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PROGRAM VADBE MOČI ZA JAHAČE 
Tea Černič 
IZVLEČEK 
Konjeništvo postaja vse bolj priljubljen šport. Kljub temu, da vključuje vedno več jahalnih 
disciplin in slogov jahanja, je pristop k metodiki učenja jahanja izredno tradicionalen. Namen 
diplomskega dela je bil s pomočjo podrobne analize gibanja in tehnike jahanja sestaviti 
program krepilnih gimnastičnih vaj, s katerimi bi jahačem omogočili bolj ekonomično in 
tehnično pravilno jahanje. Večina jahačev vsaj enkrat v življenju utrpi lažjo ali težjo 
poškodbo. Zaskrbljujoče pa je dejstvo, da skoraj polovica jahačev trpi za bolečinami v križu. 
Viri pravijo, da lahko s pomočjo krepilnih gimnastičnih vaj in sproščanjem določenih mišičnih 
skupin te bolečine omilimo ali celo odpravimo. Program zajema tri sklope po osem vaj za 
celo telo. Z nekaterimi krepilnimi gimnastičnimi vajami smo želeli čim bolj situacijsko 
posnemati jahanje, zato smo poleg vaj z lastno težo uporabili še vaje z elastiko in veliko žogo. 
Izvajanje programa priporočamo vsem začetnikom, saj predvidevamo, da bi proces učenja 
tehnike jahanja potekal hitreje. Prav tako izvajanje programa priporočamo rekreativnim in 
profesionalnim jahačem, saj menimo, da bi lahko vplival na bolj ekonomično, tehnično 
pravilno in udobnejše jahanje. Program priporočamo tudi jahačem, ki imajo bolečine v 
ledvenem delu hrbtenice, saj bi lahko pripomogel k zmanjšanju ali odpravi le teh. 
Verjamemo, da bi vsem jahačem, ki bi izvajali predstavljeni program krepilnih gimnastičnih 
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STRENGTH TRAINING PROGRAM FOR RIDERS 
Tea Černič 
ABSTRACT 
Horseback riding is getting more and more popular. Despite the fact that number of 
different riding disciplines is growing, the learning approach to riding is still very traditional. 
The aim of this thesis was to analyze the riding technique and movement, and to create a 
strength exercise program, based on those analyses and intended especially for riders. This 
program could help the riders ride more economically and improve their riding technique. 
Most of the riders get injured sometime in their life. What concerns us, is the fact that 
almost half of the riders suffer from lower back pain. Resources claim that with proper 
strength training and muscle relaxation, we can ease or eliminate back pain. The program 
contains three different sets with eight exercises, engaging the whole body. By chosing some 
of those exercises, we tried to situationally imitate riding as much as possible, that is why we 
used bodyweight exercises as well as exercises with big ball and rubber band. The program is 
recommended for all riders. Total beginners in riding could use the program for easier and 
faster motor learning; it could help amateur and professional riders ride more economically 
and technically correct; while those suffering from lower back pain could use it to reduce or 
eliminate pain. We believe that all riders who would do our strength training program, 





1. Uvod ........................................................................................................................................ 6 
1.1. Tehnika jahanja in analiza gibanja .................................................................................... 6 
1.3. Namen in cilji diplomskega dela ..................................................................................... 17 
2. Metode dela .......................................................................................................................... 18 
3. Jedro ...................................................................................................................................... 19 
3.1. Ogrevanje ....................................................................................................................... 21 
3.2. Krepilne gimnastične vaje .............................................................................................. 23 
3.2.1. Prvi sklop krepilnih gimnastičnih vaj ....................................................................... 24 
3.2.2. Drugi sklop ............................................................................................................... 32 
3.2.3. Tretji sklop ............................................................................................................... 40 
3.3. Raztezne gimnastične vaje ............................................................................................. 48 
3.3.2. Razteg iztegovalk trupa, kolka in stranskih upogibalk trupa ................................... 49 
3.3.3. Razteg sukalk  trupa in iztegovalk kolka .................................................................. 49 
3.3.4. Razteg upogibalk kolka in iztegovalk kolena ........................................................... 50 
3.3.5. Razteg primikalk kolka ............................................................................................. 50 
4. Sklep...................................................................................................................................... 52 
5. Viri ......................................................................................................................................... 54 
 
Kazalo tabel  
Tabela 1 ..................................................................................................................................... 23 
Tabela 2 ..................................................................................................................................... 24 
Tabela 3 ..................................................................................................................................... 25 
Tabela 4 ..................................................................................................................................... 26 
Tabela 5 ..................................................................................................................................... 27 
Tabela 6 ..................................................................................................................................... 28 
Tabela 7 ..................................................................................................................................... 29 
Tabela 8 ..................................................................................................................................... 30 
Tabela 9 ..................................................................................................................................... 31 
Tabela 10 ................................................................................................................................... 32 
Tabela 11 ................................................................................................................................... 33 
Tabela 12 ................................................................................................................................... 34 
Tabela 13 ................................................................................................................................... 35 
Tabela 14 ................................................................................................................................... 36 
Tabela 15 ................................................................................................................................... 37 
5 
 
Tabela 16 ................................................................................................................................... 38 
Tabela 17 ................................................................................................................................... 39 
Tabela 18 ................................................................................................................................... 40 
Tabela 19 ................................................................................................................................... 41 
Tabela 20 ................................................................................................................................... 42 
Tabela 21 ................................................................................................................................... 43 
Tabela 22 ................................................................................................................................... 44 
Tabela 23 ................................................................................................................................... 45 
Tabela 24 ................................................................................................................................... 46 
Tabela 25 ................................................................................................................................... 47 
 
Kazalo slik  
Slika 1. Jahalna oprema (osebni arhiv 2016). ............................................................................. 7 
Slika 2. Drža jahača (osebni arhiv 2017). .................................................................................... 8 
Slika 3. Idealen položaj medenice in prikaz stičnih točk na sedišču (Baumert, 2014). .............. 9 
Slika 4. Položaj rok in pravilen prijem vajeti (osebni arhiv 2017). ............................................ 10 
Slika 5. Prikaz obremenitve jahača na stoječem konju (http://www.dingosbreakfastclub.net).
 ................................................................................................................................................... 12 
Slika 6. Prikaz obremenitve jahača na konju v gibanju (http://www.dingosbreakfastclub.net).
 ................................................................................................................................................... 14 
Slika 7. Razteg iztegovalk trupa, kolka in gležnja (osebni arhiv)............................................... 48 
Slika 8. Razteg iztegovalk trupa in kolka ter bočnihupogibalk trupa (osebni arhiv). ............... 49 
Slika 9. Razteg sukalk trupa in iztegovalk kolka (osebni arhiv). ................................................ 49 
Slika 10. Razteg upogibalk kolka in iztegovalk kolena (osebni arhiv). ...................................... 50 





Ljudje smo v prvi  stik s konji prišli predvsem zaradi njihovega mesa. Kmalu so konji zaradi 
svoje hitrosti, agilnosti, lepote in nežnosti postali več kot samo plen.  V Neolitski dobi, 
približno štiri tisoč let pred našim štetjem,  so na območju Evrazije ljudje začeli z 
udomačevanjem in rejo konj. Pomagali so jim pri delu in transportu ter na ta način pospešili 
razvoj človeštva. Ko so črede konj postajale vse večje, smo morali najti način, kako jih 
nadzorovati. Hitro smo ugotovili, da je čredo veliko lažje usmerjati in nadzorovati, če 
"sedimo" poleg njih. Tako smo začeli z jahanjem in konj je postal nepogrešljiv člen ne le za 
delo na kmetijah, temveč tudi kot transportno sredstvo in kasneje v vojski. Ena 
najpomembnejših ugotovitev je, da v kolikor konju usmerjaš glavo, trup sledi. Iz te 
ugotovitve je izhajala tudi prva oprema, brzda in vajeti. Različne pasme konj so začele 
nastajati takoj, ko je človek doumel proces parjenja in genetike. Konji so se v osnovi 
razlikovali glede na območje kjer so bivali ter tamkajšnje podnebne razmere. Človek je 
pasme začel križati zaradi njihove uporabe,  na primer: Arabski konji so bili hitri, izredno 
vzdržljivi, elegantni in agilni, medtem ko so bili v Evropi konji močnejšega okvira, višji in 
sposobni prenašati  ali vleči težak tovor.  Za vojsko so potrebovali kombinacijo obojega,  zato 
so med seboj parili različne pasme konj. Še danes obstaja delitev konj na hladno krvne ali 
delovne konje, katerih se ni jahalo ter toplo krvne ali jahalne konje, kateri so bili namenjeni 
izključno za jahanje. Konje so vedno bolj uporabljali za športne igre, tekmovanja in so tako 
služili kot zabava. Prva tekmovanja s konji so bila v hitrosti, dvo ali četvero vpreg, kasneje 
tudi galopske dirke z jahači ter današnji polo. (Harris in Clegg, 2006). 
Konjeništvo postaja vse bolj popularno tudi v Sloveniji, vendar je pristop k metodiki učenja 
zastarel in izredno tradicionalen. Veliko pozornosti se nameni kondicijski pripravi konja, le 
malo pa pripravljenosti jahačev. Po pregledu literature smo ugotovili, da je v Sloveniji 
literatura na tem področju zelo pomanjkljiva, zato se nam je zdelo  zanimivo ter hkrati nujno 
potrebno to področje podrobno raziksati. S tem bi vplivali na razvoj tako konjeniškega športa 
kot kineziologije. Z uporabo slovenske in tuje literature smo preučili in analizirali tehniko 
jahanja ter sestavili program vadbe moči za jahače vseh starosti in na vseh ravneh znanja. 
1.1. Tehnika jahanja in analiza gibanja 
Danes v konjeniškem svetu obstaja mnogo tekmovalnih disciplin: dresurno jahanje, 
preskakovanje ovir, eventing , endurance, reining in vožnja vpreg Konjeniška zveza Slovenije 
(2016) uporablja te izraze, zato bodo kot taki uporabljeni tudi v diplomskem delu. Vožnja 
vpreg je edina disciplina, kjer ni naveze konj-jahač, zato se bomo za potrebe diplomske 
naloge omejili na vse ostale. Čeprav se discipline med seboj razlikujejo, njihova osnova ostaja 
enaka, in to je osnovno znanje dresurnega jahanja. Slednjo učijo v jahalnih šolah po celem 
svetu in je za vse enaka. Kot vsi športi, ima tudi konjeništvo potrebo po specifični opremi. Ker 
imamo več jahalnih disciplin, se med seboj razlikuje tudi oprema za posamezne discipline. 
Najbolj znana sta dva sloga jahanja in opreme: Angleški ter Western. Kljub razlikam v obliki 




Slika 1. Jahalna oprema (osebni arhiv 2016). 
Slika 1 prikazuje jahalno opremo. Označeni so le deli, ki jih potrebujemo za razumevanje 
vsebine diplomskega dela. Člena, ki povezujeta jahača in konja, sta sedlo in vajeti. Sedlo je 
zasnovano tako, da jahačem nudi oporo in omejuje sedišče, konju pa jahačevo težo (dano 
obremenitev) prerazporedi neposredno na mišice, ki se nahajajo ob hrbtenici. Navodila, ki jih 
jahač narekuje konju, se v konjeniškem svetu imenujejo dejstva. Dejstva se podajajo z rokami 
preko vajeti, z zadnjico preko sedišča ter nogami preko notranje strani iztegovalk gležnja in 
pet. Za lažje ohranjanje ravnotežja in položaj telesa na sredini konja imajo jahači noge v 
stremenih. 
Osnovna dejstva in opis navodil konju: 
 Napnemo oz. povečamo napetost v levi vajeti – konj zavije levo. 
 Napnemo oz. povečamo napetost v desni vajeti – konj zavije desno. 
 Napnemo oz. povečamo napetost v obeh vajetih – konj se ustavi ali zmanjša hitrost. 
 Z obema nogama hkrati spodbodemo konja (peta gre proti konjevemu trebuhu) – 
konj začne hoditi oz. poveča hitrost. 
 Napnemo oz. povečamo napetost obeh vajeti, s petami spodbodemo konja – konj 
začne hoditi vzvratno. 
 Leva oz. zunanja noga se pomakne nekoliko nazaj, desna oz. notranja ostane na 
mestu, stisnemo ju skupaj – konj zagalopira z levo nogo. 
 Desna oz. zunanja noga se pomakne nekoliko nazaj, leva oz. notranja noga ostane na 
mestu, stisnemo ju skupaj – konj zagalopira z desno nogo. 
 Ob konja stisnemo desno nogo – konj se začne odmikati v levo. 
 Ob konja stisnemo levo nogo – konj se začne odmikati v desno. 
 Poigravanje z vajetmi (izmenično rahlo napenjamo in popuščamo vajeti) – konj 
upogne vrat, zniža glavo in se postavi v pravilen delovni položaj. 
Pomožna dejstva, ki jih lahko uporabljamo, so glas, bič in ostroge. Za izvajanje dresurnih 
elementov kombiniramo in hkrati izvajamo zgoraj našteta dejstva. Osnovna dejstva morata 




Z izpitoma Jahač 1 in 2 je Konjeniška zveza Slovenije določila osnovni standard znanja, ki bi 
ga moral imeti vsak jahač za samostojno jahanje v maneži (Jahač 1) in samostojno jahanje na 
terenu (Jahač 2). Podoben sistem imajo tudi v drugih državah, kar pomeni, da vsi jahači, ki 
opravijo oba izpita, osvojijo osnovne elemente dresurnega jahanja. Ti so osnova za vse ostale 
jahalne discipline. 
Zajahanje in razjahanje konja dogovorjeno poteka z leve strani konja. Zajahamo lahko iz tal 
ali iz dvignjene površine (stol, pručka ipd.), v kolikor jo imamo na voljo. Postavimo se ob 
sprednjo levo nogo konja. Obe vajeti primemo z levo roko ter se primemo za konjev vrat ali 
grivo. Levo nogo zataknemo v streme, obrnjeni smo proti zadnjemu delu konja. Z desno roko 
primemo za zadnji rob sedla, se odrinemo in desno nogo zavihtimo čez konjev hrbet. Težo 
poskusimo ohranjati čim bolj na nogah in se počasi usedemo v usedlo. Ko sedimo, v streme 
zataknemo še desno stopalo ter vajeti primemo v obe roki (Trapečar, 1999). Za razjahanje je 
postopek podoben. Vajeti primemo v levo roko, obe nogi damo ven iz stremen, trup 
nagnemo nekoliko naprej ter desno nogo zavihtimo čez konjev hrbet in sonožno doskočimo. 
Pri tem se lahko z rokami nekoliko upiramo v konjev vrat. 
Izredno pomembna stvar pri jahanju je jahačeva drža. Držo je potrebno ohranjati brez velikih 
odstopanj v vseh konjevih hodih. Sprememba hitrosti velikokrat poruši jahačevo držo, saj se 
pri vsakem hodu spremeni biomehanika gibanja konja in posledično jahača. Pravilna drža in 
poravnana hrbtenica ne ustvarita le lepe drže na konju, temveč tudi najbolj zdrav položaj za 
telo jahača – takšen, ki omogoča ravnotežje in učinkovito uporabo vseh sklepov ter 
zmanjšuje njihovo nepotrebno obrabo (Glosten, 2014). 
 
Slika 2. Drža jahača (osebni arhiv 2017). 
Slika 2 prikazuje pravilno in tri nepravilne drže jahača. Pogoj za pravilen položaj trupa je 
pravilna postavitev medenice (slika 1). Ta mora biti v nevtralnem položaju ves čas, sicer jahač 
ne more sedeti vzravnano in enakomerno razporejati teže. V kolikor je medenica nagnjena 
nazaj (slika 2 in 3), jahač ne more zravnati hrbtenice, noge porine naprej in težo prenese na 
stopala oz. stremena. V stiku s sedlom sta samo sednici, namesto sednici in sramnica. V 
kolikor je medenica nagnjena naprej (slika 4), je jahačev hrbet usločen, v stiku s sedlom pa je 
le sramnica. Nogi sta v takem položaju v večini primerov preveč nazaj. Oba skrajna položaja 
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medenice sta za hrbtne mišice med jahanjem izredno naporna, saj jahač ne more pravilno 
absorbirati t. i. udarcev iz sedla. Pojavljati se začnejo bolečine, in sicer zaradi preveč 
zategnjenega ali preveč raztegnjenega ledvenega predela hrbtenice. Idealen položaj 
medenice in stične točke bi moral biti takšen, kot ga prikazuje slika 3 v nadaljevanju. 
 
 




Baumert (2014) imenuje trikotnik, ki ga prikazuje slika 4 Floor, mi pa bomo uporabljali izraz 
dno. Trije dejavniki, ki pogojujejo pravilen sed ali držo, so: fleksibilno dno, zadostna moč 
mišic in pravilna postavitev vseh delov telesa. Fleksibilno dno nam omogoča premikanje 
medenice v vse smeri: naprej, nazaj, gor in dol. Le na ta način lahko jahač spremlja gibanje 
konja. Zadostna moč mišic jedra telesa, hrbta in nog jahaču omogoča ohranjanje položaja 
medenice v nevtralnem položaju kljub spremljanju gibanja konja. Za tehnično pravilen sed 
mora jahač v pravilen položaj postaviti noge, trup in roke. V kolikor je napačno postavljen 
eden od naštetih delov telesa, sed ni tehnično pravilen. Držo jahača lahko najlažje ocenimo 
tako, da si predstavljamo vrvico, ki bi jo spustili z jahačeve glave proti tlom. V isti vertikalni 
ravnini morajo biti poravnani uho, ramena, boki ter zadnji del stopala (glej prvi položaj na 
jahača na Sliki 2). Sedišče je območje, kjer ima naša medenica stik s konjskim hrbtom. 
Baumert (2014) sedišče opiše kot točko, kjer se stikata dve hrbtenici. Poudari, da gre za 
izredno občutljivo območje, česar se mnogo jahačev kljub letom jahanja ne zaveda. Teža 
jahača ima velik vpliv na delo konja, zato je izredno pomembno, da zna težo enakomerno 
razporediti in dobro prenašati z ene strani na drugo, ko to potrebuje. Da to lahko doseže, 
mora imeti dobro ravnotežje in zavedanje lastnega telesa. Dobro ravnotežje je ključ do 
udobnega in tehnično pravilnega jahanja. S pomočjo stremen jahač lažje sedi v centru 
sedišča, saj mu nudijo dovolj opore , da ne visi preveč na levo ali desno stran. Praviloma, na 
stremenih ne sme imeti več kot tretjino telesne teže. V trenutku, ko se na stremena preveč 
upre, izgubi stik s sediščem in posledično s konjem. Neuman-Cosel (2015) v svojem članku 
priporoča občasno jahanje brez stremen, saj na ta način jahač lažje začuti gibanje in položaj 
hrbta ter vzpostavi ravnotežje v jedru telesa. 
 
Slika 4. Položaj rok in pravilen prijem vajeti (osebni arhiv 2017). 
Slika 4 prikazuje optimalen položaj rok in pravilen prijem vajeti. Pri jahaču so ramena 
poravnana v vertikalni liniji z ušesom, medenico ter peto, kot v komolcu pa je približno 120-
130°. Same drže ni težko vzpostaviti na konju, ki stoji ali počasi hodi. To je težje storiti, ko od 
konja zahtevamo spremembo smeri, spremembo hitrosti ali izvajanje različnih dresurnih 
elementov oz. tekmovalnih disciplin. Gibanja rok pri izkušenih jahačih med jahanjem 
praviloma nebi smeli opaziti. Gre za izredno majhne gibe v zapestju, s katerimi jahač 
spreminja napetost vajeti ter s tem konju daje navodila in ga usmerja. Pomemben je tudi 
položaj dlani in način, kako drži vajeti. Dlani so obrnjene tako, da sta palca zgoraj. Med 
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mezincem in prstancem napeljemo vajet ter dlan sklenemo v pest. Na ta način vajeti ne 
morejo uiti iz rok, saj jahač s palcem nadzoruje koliko vajeti bo popustil. 
Najpočasnejši hod pri konju imenujemo korak. V koraku mora jahač konja spremljati z gibi v 
medenici naprej in nazaj, vendar amplituda gibanja ne sme biti prevelika. V kolikor jahač 
pretirava z gibanjem, medenica ni več v nevtralnem položaju, kar pomeni da položaj trupa ne 
bo pravilen. Naslednji hod pri konju imenujemo kas. Po hitrosti je hitrejši od koraka in je za 
jahača najbolj zahteven. Konj v kasu istočasno premika diagonalni si nogi (sprednja leva in 
zadnja desna ter obratno). To ga prisili, da svoje ravnotežje uravnava s premikanjem prsnega 
koša levo in desno. Hitrejši kot je tempo v kasu, bolj se prsni koš premika levo in desno. Za 
jahača to pomeni, da medenica ne opravlja le gibanja naprej in nazaj, ampak hkrati tudi gor 
in dol (Slika 6). Za razbremenitev medenice in primikalk kolka v kasu jahači velikokrat 
uporabljajo lahki sed. Gre za posebno tehniko, kjer se jahač ritmično dviguje na vsak drugi 
korak konja. Galop je tretji in najhitrejši hod konja. Ločimo počasnejši galop ali kenter, ki je 
tritakten, ter hitrejši ali dirkalni galop, ki je štiritakten. Pri galopu konj izvaja gibanje z vrsto 
zaporednih skokov. Ko jahač ulovi ritem, je kenter oz. delovni galop izredno udoben in 
enostaven za jahanje. Medenica izvaja, tako kot pri koraku, gibanje naprej in nazaj, le da se 
mora zaradi skoka jahač s stegni bolj oprijeti sedla. V dirkalnem galopu je ritem skokov že 
tako hiter, da je tako jahaču kot konju mnogo lažje, če jahač uporablja lahki sed. Za razliko od 
lahkega seda v kasu, se pri galopu ves čas stoji v stremenih, trup se nagne naprej. Tak položaj 
lahko zasledimo pri jahačih na vseh galopskih dirkah. Zaradi potreb dresure so galop ločili še 
na levi in desni galop, saj zaradi jahanja v pravokotniku ali krogu konj mnogo lažje spelje 
ovinek in ohranja ravnotežje, če grabi s pravo sprednjo nogo. 
Jahanje je koordinacijsko zelo zahteven šport, saj spodnji in zgornji del telesa nikoli ne 
delujeta v istih smereh. V gležnjih jahač ves čas stremi k upogibu, s koleni pritiska v sedlo, kar 
pomeni, da izvaja primik kolka, v medenici prihaja do premikov naprej in nazaj, kar doseže z 
upogibom in iztegom v kolku, hkrati pa drži tonus v trebušni votlini, s čimer ohranja 
medenico v nevtralnem položaju. S pomočjo iztegovalk trupa vzdržuje vzravnan položaj 
trupa, ramena potisne v retrakcijo. V kolikor bi na konju sedeli mehko in brez tonusa v 
mišicah, bi jahača premetavalo gor, dol, levo in desno. Gibanju sledijo tudi roke, zato je zelo 
pomembno, da jih drži čim bolj pri miru in izolirano od ostalega telesa. Pri vzpostavitvi 
ravnotežja v sedlu mora upoštevati tudi konstantno lovljenje ritma, ki je pri vsakem 
konjevem hodu drugačen. Za lažjo predstavo: položaj je podoben sedu na veliki žogi. V tem 
položaju noge dvignemo in pokrčimo, tako da se ne dotikamo tal. Nato v pravilen položaj 
postavimo še roke. Ko uspemo vzpostaviti ravnotežje v medenici, je položaj primerljiv s 
sedenjem na konju. V primeru, da druga oseba žogo premika levo, desno, naprej in nazaj ter 




Slika 5. Prikaz obremenitve jahača na stoječem konju (http://www.dingosbreakfastclub.net). 
Slika 5 prikazuje obremenitev jahača na stoječem konju. Črka A prikazuje linijo ramen, ki 
morajo biti poravnana in stabilizirana, a obenem dovolj sproščena, da lahko roke gibamo 
izolirano od ostalega telesa. Črka B prikazuje linijo sednic. Teža mora biti večino časa 
razporejena enakomerno na obe sednici, razen pri jahanju ovinkov in specifičnih dresurnih 
elementov. Takrat mora jahač več teže prenesti na eno sedno kost. Črka C prikazuje vrat oz. 
postavitev glave. Glava mora biti poravnana navpično glede na sedne kosti in se ne sme 
odklanjati v levo ali desno stran. S črko D so označene mišice (iztegovalke kolka), ki morajo 
biti med jahanjem sproščene, da ne omejimo dela medenice. Številke na skeletu jahača 
prikazujejo delujoče mišične skupine med jahanjem, opisane v nadaljevanju. 
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Za razliko od ostalih športov, kjer je v gibanju veliko dinamike, so pri jahanju premiki v 
sklepih izredno majhni in zahtevajo veliko moči in vzdržljivosti (Erkorkmaz, 2012). 
Kombinacija statične drže (dresura, western jahanje) in aktivne, dinamične drže 
(preskakovanje ovir, voltižiranje, eventing) zahteva delo celega telesa. Najbolj obremenjene 
so mišice trupa: notranja upogibalka trupa (Transversus Abdominis), notranja sukalka trupa ( 
Internal Oblique), zunanja sukalka trupa (External Oblique), iztegovalke trupa (Quadratus 
Lumborum, Erector Spinae, Multifidus, Interspinatus Lumborum), upogibalke kolka (Psoas 
Minor, Psoas Major, Iliopsoas) in bočne upogibalke trupa. Močne trebušne mišice so 
potrebne za stabilizacijo hrbtenice in jedra med jahanjem (Erkorkmaz, 2012). Dovolj močna 
trebušna stena jahaču omogoča vzravnano držo, izolirano delo rok in trupa ter stabilizirano 
jedro, pri katerem lahko težišče premika iz ene sednice na drugo, kadar to potrebuje. Takrat 
jahač najde pravo ravnotežje. V kolikor so mišice trupa prešibke, lahko pri jahaču opazimo, 
da v sedlu poskakuje. Močan in dobro gibljiv mora biti tudi ledveni del hrbta, ki narekuje delo 
medenice. Jahač, ki ima dober nadzor nad gibanjem medenice, bolje absorbira gibanje konja, 
s čimer ublaži udarce na lastno telo. Pri tem močno pomagajo tudi upogibalke kolka (Psoas, 
Iliopsoas). Druge najbolj obremenjene so mišice nog: Iztegovalke kolena (Quadriceps 
Femuris), primikalke kolka (Pectineus, Adductor Longus, Gracilis), odmikalka kolka (Tensor 
Fasciae Latae), upogibalke gležnja (Tibialis Anterior), iztegovalke gležnja (Gastrocnemius in 
Soleus). Iztegovalke kolena jahaču omogočajo vstajanje v kasu (lahki kas) ter oprijemanje 
sedla med galopom. Najbolj razvite in močne iztegovalke kolen imajo preskakovalci ovir. Pri 
oprijemu sedla pomagajo primikalke kolka, vendar jih za globok in uravnotežen sed jahač ne 
sme preveč aktivirati. Mišice primikalke kolka naj bi delovale do 30 % svoje moči. Odmikalka 
kolka (Tensor Fasciae Latae) pripomore k notranji rotaciji kolka in še boljšemu oprijemu 
sedla. Iztegovalke gležnja se med jahanjem podaljšujejo, oz. so v raztegu, razen kadar od 
konja zahtevamo spremembo hitrosti. Takrat stopalo iz upogiba gležnja premaknemo v rahel 
izteg gležnja. Jahač nikoli ne sme imeti pete višje od prstov, saj tako izgubi nadzor nad 
stremenom. Upogobalke gležnja izometrično delujejo ves čas, saj mora jahač prste potiskati 




Slika 6. Prikaz obremenitve jahača na konju v gibanju (http://www.dingosbreakfastclub.net). 
Slika 6 prikazuje gibanje medenice in nog jahača med jahanjem sedečega kasa. Slika levo 
zgoraj, označena s številko 1, prikazuje delo medenice, ko konj prsni koš premakne v desno, 
slika desno zgoraj, označena s številko 2, pa nagib medenice, ko konj prsni koš premakne v 
levo. Skladno s premikom medenice se spremeni tudi položaj jahačeve noge, kar lahko 
vidimo na sliki spodaj, označeno s številko 3. Za lažje razumevanje biomehanike gibanja 
jahača je na slikah 1 in 2 označena mišica Latissimus dorsi pri konju. Tako vemo, da je prsni 
koš konja na sliki 1 pomaknjen v desno, na sliki 2 pa v levo. Premik prsnega koša konja 
povzroči premik medenice jahača v horizontalni ravnini. Na sliki 1 se medenica jahača nagiba 
v levo, zato je desni zgornji rob medenice višji kakor levi, na sliki 2 pa se medenica jahača 
nagiba v desno, zato je levi zgornji rob višji kot desni. 
Podobno kot pri postavitvi medenice in nog mora jahač paziti na držo rok ter postavitev 
lopatic. Vsak konj se drugače odziva na jahača. Konji, ko jim dodamo obremenitev jahača, 
morajo ponovno vzpostaviti ravnotežje in prilagoditi svoje gibanje. Nekateri konji odreagirajo 
tako, da glavo dvignejo navzgor, usločijo hrbet in težo prenesejo na sprednje noge, drugi pa 
tako, da glavo spustijo, vbočijo hrbet, težo glave pa večinoma nosijo jahači na svojih rokah. V 
praksi to pomeni, da jahača vleče naprej približno petdeset kilogramov. Jahač se zato mora 
naučiti stabilizacije lopatic. V kolikor lopatice niso stabilizirane, mišice okoli ramenskega 
obroča ne nudijo nobene aktivne moči, saj so ves čas med obremenitvijo raztegnjene. 
 
1.2. Pregled raziskav 
Lagarde, Peham, Licka in Kelso (2005) so v svoji raziskavi ugotavljali razlike v koordinaciji med 
profesionalnim dresurnim jahačem in konjem ter rekreativnim jahačem in konjem. Za čim 
bolj primerljive rezultate so pri obeh uporabili istega konja. Ugotovili so, da profesionalni 
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dresurni jahač z medenico veliko bolje absorbira gibanje konja, saj sedi bolj globoko v dnu 
sedla, kakor rekreativni jahač. Največje razlike so ugotovili pri delu stopal ter v trupu jahača. 
Rekreativni jahač sedi vzravnano, a togo in bolj sunkovito premika stopala v primerjavi s 
profesionalnim jahačem. Togost pri rekreativnih jahačih povzroči pretirana aktivacija mišic 
trupa in stegenskih mišic. S tem je omejeno gibanje medenice naprej-nazaj in posledično 
jahač ne more spremljati gibanja konja. Zaradi togega zgornjega dela so opazni tudi večji 
premiki z rokami. Gibanje profesionalnega jahača izhaja iz medenice, je tekoče, mehko in se 
ves čas podaljšuje skozi pete. Kljub naravnemu talentu je za razvoj dobrega občutka, 
koordinacije in ravnotežja potrebno več let treninga, zato je mišljenje, da na konju le sedimo, 
zmotno.  
Nevison in Timmis (2013) ugotovita, da asimetrija jahača slabša nastop na tekmovanju in 
kvaliteto jahanja. V raziskavi je sodelovalo šest profesionalnih jahačic, ki tekmovalno 
nastopajo v različnih disciplinah. Vsem so izmerili težo, višino, dolžino nog, ocenili 
stabilizacijo trupa, kakovost sedišča in izmerili asimetrije. Rezultati kažejo, da v kolikor 
odpravimo asimetrijo v medenici jahača in izboljšamo stabilizacijo trupa, močno povečamo 
kvaliteto jahanja. 
Hobbs idr. (2014) so raziskovali, ali dominantna stran jahača vpliva na razvijanje asimetrije in 
stopnjevanje bolečine v ledvenem delu hrbtenice. Avtorji so s pomočjo testov in vprašalnikov 
dokazali, da dominantna stran jahača z leti jahanja povečuje asimetrijo ne le ledvenega dela, 
temveč tudi v ramenskem obroču. Asimetrija v medenici se pokaže pri zasuku trupa, pri 
bočnem upogibu trupa, v dolžini nog (ena je daljša) ter spremenjenem težišču telesa med 
sedenjem. Vse to so povezali bodisi z začetkom bolečin v ledvenem delu hrbtenice ali 
povečanjem le teh. Ugotovili so, da ima 38 % jahačev na nižji tekmovalni ravni in 59 % 
jahačev na višji tekmovalni ravni, bolečine v ledvenem predelu hrbta, ki se kažejo kot 
deformacije oz. spremembe v telesni drži. Ker ni bilo dokazanih nobenih patologij in 
degenerativnih sprememb v hrbtenici, so predpostavili, da se bolečine pojavljajo zaradi 
sprememb mehkega tkiva. 
Quinn in Bird (1996) sta izpostavila, da se kljub vsem poškodbam jahači vseh starosti največ 
pritožujejo ravno nad bolečinami v ledvenem delu hrbtenice (48 %). Patologija bolečine v 
križu narekuje na degenerativne spremembe v muskulaturi, ligamentih, diskih in vretencih v 
ledvenem oz. križnem delu hrbtenice. Čeprav pravega vzroka za te spremembe niso 
ugotovili, so sklepali, da se to zgodi na račun številnih ponavljajočih se udarcev, ki jih med 
jahanjem prejme in absorbira hrbtenica. Ugotovila sta tudi, da je nepravilna drža v sedečem 
kasu, ki privede do hiperekstenzije ali hiperfleksije, en izmed najbolj pogostih povzročiteljev 
poškodb ledvenega dela. Namen njunega dela je bil odkriti, ali lahko s pomočjo pravilne 
opreme in pravega tipa sedla bolečine ter poškodbe omilimo ali preprečimo. 
Kraft idr. (2009) so raziskovali ali jahanje na visoki tekmovalni ravni pospešuje degeneracijo 
diskov v ledvenem predelu hrbtenice. S pomočjo magnetne resonance so ugotovili, da kljub 
visokemu odstotku jahačev, ki so imeli ali imajo bolečine v ledvenem delu hrbtenice (88 %), 
bolečina ne nastopi zaradi degeneracije diskov v ledvenem predelu. 
Alexander idr. (2015) so ugotovili, da uporaba športnih trakov na dresurnih jahačih izboljša 
nastop in kvaliteto jahanja. Trakove so namestili v predelu trupa in ramenskega obroča, in 
sicer glede na predhodno izmerjene asimetrije pri posameznem jahaču. Pomembna je tudi 
ugotovitev, da ima velik odstotek jahačev težavo z nagibom medenice nazaj ter je 
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dominanten njihov zasuk trupa v desno. Pri jahačih, ki imajo dominantno desno stran, je 
bočni upogib trupa na desni strani močnejši kot na levi. Dominanca ene strani jahača 
negativno vpliva na kvaliteto sedišča, slabša prenos teže in negativno vpliva na držo konja. Z 
uporabo športnih trakov so ugotovili tudi pomembne razlike v ramenskem obroču, saj so z 
njihovo aplikacijo zmanjšali kifozo v prsnem delu hrbtenice jahača in posledično izboljšali 
postavitev lopatic. Avtorji so opozorili, da imajo jahači bodisi potencial, da razvijejo mišično 
neravnovesje, ali pa ga že imajo. V obeh primerih je torej prisotna nevarnost za razvoj 
poškodbe jahača ali konja. 
Hampson in Hayley (2015) sta ugotovili, da osemtedenski program vadbe za moč trupa 
jahačev močno izboljša nastop jahača. Vadeči predpisani program izvajajo trikrat tedensko 
po dvajset minut. Spremembe se kažejo predvsem v sedišču jahača. Po osmih tednih vadbe 
za moč so jahači znali bolje razporediti težo na levo in desno sedno kost, bolje aktivirati 
notranje upogibalke trupa ter posledično lažje ohranjati medenico v nevtralnem položaju. 
Vaje za moč so vplivale tudi na zmanjšanje telesne asimetrije med levo in desno stranjo 
jahača. 
Ponce-Bravo, Ponce, Feriche in Padial (2015) so ugotovili pomembno razliko v moči že po 
dvajsetih funkcionalnih treningih z elastičnimi trakovi pri osebah starejših od 60 let. V 
raziskavi je sodelovalo štiriinštirideset oseb, starih med 60 in 75 let. Razdeljeni so bili v dve 
skupini: eksperimentalno, kjer so vadili po programu s pomočjo elastičnih trakov, ter 
kontrolno, kjer so vadečim ponudili nespecifično rekreacijo igrivega značaja. Izmerili so, da se 
je telesna pripravljenost izboljšala v obeh skupinah, vendar so v eksperimentalni skupini 
izmerili večji napredek v moči zgornjih okončin vadečih, izboljšane so bile njihove splošne 
gibalne spodobnosti in skrajšal se je njihov reakcijski čas. Avtorji priporočajo uporabo 
elastičnih trakov za splošno vadbo moči, izboljšanje stabilizacije telesa ter izboljšanje 
splošnih gibalnih sposobnosti pri starejših osebah. 
Ho Yu, Kim in Kwon (2014) so ugotovili, da jahanje zahteva moč, vzdržljivost v moči, 
ravnotežje in koordinacijo. Raziskavo so delali na starejših občanih s pomočjo simulatorja 
jahanja. Jahali so trikrat tedensko po eno uro, z različnimi stopnjami intenzivnosti, ki so 
oponašali korak, kas in galop pri konju. Ugotovili so, da se je v osmih tednih preiskovancem 
močno povečala moč spodnjih okončin, izboljšalo se je njihovo ravnotežje, skrajšal se je 
njihov reakcijski čas ter se zmanjšala maksimalna poraba kisika. Zmanjšana maksimalna 




1.3. Namen in cilji diplomskega dela 
Cilj diplomskega dela je bil predstaviti program vadbe moči za jahače, s katerim bi vplivali na 
kakovost jahanja in telesno pripravljenost jahačev. Z delom smo želeli vnesti kineziološke 
znanosti v metodiko poučevanja jahanja in jahanje na tekmovalnem nivoju. S povezovanjem 
stroke bi omogočili napredek na obeh športnih področjih, tako kineziološkem kot 
konjeniškem. 
Cilji diplomskega dela so bili: 
 opisati, kako telesna drža vpliva na kakovost jahanja; 
 opisati, kakšna je pravilna tehnika jahanja; 
 opisati, katere so najbolj obremenjene mišične skupine med jahanjem; 
 opisati, kako s telesno asimetrijo vplivamo na konja; 
 opisati, kako s telesno asimetrijo povečamo možnost za poškodbe in bolečine v 
ledvenem predelu jahačev; 
 pripraviti in predstaviti program vadbe moči, namenjen jahačem na vseh nivojih 
telesne pripravljenosti in vseh starostnih skupin; 
 pripraviti priporočila za ogrevanje pred izvajanjem vadbe moči; 





2. Metode dela 
Uporabljena je bila deskriptivna metoda dela, zato je diplomsko delo monografskega tipa. Pri 
analizi tehnike jahanja in pripravi programa vadbe moči za jahače so nam bili v pomoč 






Iz vseh povzetih raziskav v uvodnem delu lahko sklepamo, da sta mišična moč in dobra 
stabilizacija trupa pomembna dejavnika, ki vplivata na pravilno tehniko jahanja. V kolikor 
jahaču primanjkuje moči v trupu, ne more držati medenice v nevtralnem položaju, v kolikor 
mu primanjkuje moči v rokah in zgornjem delu hrbta, ne more stabilizirati lopatic ter 
ohranjati rok pri miru, če pa mu primanjkuje moči v nogah, ne more dobro oprijeti sedla, 
podaljševati drže in konju narekovati dejstev. Če temu dodamo še slabo stabilizacijo trupa, 
potem jahač nima nobene kontrole nad lastnim telesom. 
Velik problem povzročajo tudi naravne asimetrije človeškega telesa. Vsak človek se rodi z 
dominantno stranjo, vendar je zaradi narave jahanja potrebno razlike v asimetriji kar se da 
zmanjšati. Glavna naloga jahača je, da v sedlu vzpostavi ravnotežje in enakomerno razporedi 
težo na obe sednici. S pomočjo prenosa teže iz ene sednice na drugo konju daje napotke za 
delo in smer gibanja. Jahač na dolgi rok s svojo dominantno stranjo tako močno vpliva na 
konja, da spreminja tudi simetrijo konjskega hrbta. Tako sta podvržena bolečinam oba, jahač 
in konj. 
Asimetrija v ledvenem predelu hrbta je eden izmed največjih krivcev za bolečine v ledvenem 
delu jahačev. V kolikor se asimetrije ne odpravi ali se ta ponavlja dolgo časa, se prenese še 
nižje ali višje po telesu, torej na ramenski obroč ali noge. Vse to vpliva na kvaliteto sedišča in 
tehniko jahanja. Na podlagi raziskav Hobbs idr. (2014), Quinn in Bird (1996), Kraft idr. (2009) 
smo ugotovili, da ne gre za degenerativne spremembe na kosteh in sklepih, temveč za 
spremembe na mehkem tkivu (mišice, ligamenti). Na mišice lahko s specifičnimi krepilnimi in 
razteznimi gimnastičnimi vajami močno vplivamo ter posledično zmanjšamo asimetrijo in 
bolečine v ledvenem predelu. Viri Hampson in Hayley (2015), Warson (2007), Glosten (2014), 
Dennis, McCully in Juris (2004) to potrjujejo.  
Warson (2007) priporoča vadbo za moč in vaje za raztezanje vsem jahačem, ki želijo ohraniti 
zdrav hrbet brez bolečin. Večina jahačev, ki izvaja program vadbe moči od deset do štirinajst 
dni, opazi zmanjšanje bolečine v hrbtu, čuti manj zakrčenosti in večjo sproščenost med 
samim jahanjem. Vadbo za moč in raztezanje priporoča tudi jahačem, ki bolečine ne čutijo 
več. Skladno z napredkom morajo vadeči stopnjevati intenzivnost vadbe. Navedeni avtor 
močno poudari pomen razteznih vaj, saj pravi, da je moč brez gibljivosti sila v izredno 
omejenem območju. Gibljivost in mobilnost sta za jahače zelo pomembni, saj morajo silo 
razporediti v več smeri hkrati, da lahko ohranjajo pravilen sed.  
Glosten (2014) pravi, da morajo imeti jahači za učinkovito jahanje dobro držo, stabilizacijo in 
ravnotežje ter zadostno moč mišic trupa. Če jahači ne iščejo ravnotežja v jedru telesa, se 
ustvarijo nepotrebni pritiski v nogah in ramenskem obroču, ki posledično omejujejo delo 
medenice. Jahači s slabim ravnotežjem gibanje kompenzirajo s silovitim delom nog. Glosten 
(2014) jahačem priporoča izvajanje deset minutnega programa moči neposredno pred 
jahanjem, in sicer zaradi boljšega občutenja telesa in aktivacije mišic jedra. Program služi kot 
priprava za nadaljnjo delo, ogrevanje. Priporočene vaje naj bi jahač izvajal na veliki žogi ter z 
elastiko. Avtorica je z omenjenima pripomočkoma predpisala tudi izvajanje razteznih 
gimnastičnih vaj. Za vse jahače, ki se prvič srečujejo s krepilnimi gimnastičnimi vajami, je 
avtorica sestavila poseben začetni program, s katerim se jahač nauči aktivacije globokih 
upogibalk trupa  in iztegovalk trupa. Program vsebuje do osem vaj za vsak del telesa: 
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ramenski obroč, trup in noge. Za vsako vajo je avtorica posebej predpisala število ponovitev, 
večinoma 8-10, v začetnem programu pa 4-6 ponovitev. Jahač izvaja vaje zaporedno, v eni 
seriji. 
Dennis, McCully in Juris (2004) so opredelili pet osnovnih gibalnih sposobnosti, ki so po 
njihovem mnenju najbolj povezani s telesno pripravljenostjo jahača: ravnotežje, gibljivost, 
moč, aerobna vzdržljivost in koordinacija. Sestavili so osemnajst različnih vadbenih enot, ki 
vsebujejo 5-7 vaj, katere jahači izvajajo šest tednov. Vsaka vadbena enota vsebuje vaje za 
celo telo, kjer jahač najprej izvaja vaje za spodnji del telesa, nato vaje za zgornji del telesa in 
nazadnje vaje za trup oz. postavitev medenice. Njihov program vadbe temelji na izvajanju 
čim večjega števila različnih gibalnih vzorcev, s katerimi se želijo izogniti prehitri adaptaciji 
telesa. Pri vsaki vaji so opisali tudi lažjo in težjo različico, zato je program primeren za čiste 
začetnike in tiste, ki program izvajajo že dlje časa. Predpisali so 7-10 ponovitev za vsako vajo, 
prvih šest tednov eno do dve seriji, nato več. Avtorji točnega stopnjevanja intenzivnosti niso 
predpisali za daljše časovno obdobje. Pred vsako vadbeno enoto priporočajo ogrevanje, po 
koncu vadbe moči pa sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Na podlagi analize različnih virov smo ugotovili, da moramo v program vadbe moči za jahače 
vključiti vaje, s katerimi se kar najbolj približamo realnim pogojem jahanja oz. gibanju telesa 
med njim. To pomeni: nestabilne površine, konstantno lovljenje ravnotežja in koordinacijsko 
zahtevne vaje. Takšne pogoje lahko dosežemo z uporabo različnih pripomočkov. White 
(2003) priporoča uporabo velikih žog, polžog, ravnotežnih blazin in drugih pripomočkov za 
razvoj ravnotežja. Velika žoga je zelo učinkovita pri krepitvi jedra, izboljšanju stabilizacije 
trupa ter povečevanju vzdržljivosti v moči (Bandwal in Singh, 2013). Dokazano je, da se 
vadečim, ki vadijo z veliko žogo izboljša tudi ravnotežje. Na podlagi ugotovitev 
predvidevamo, da je velika žoga primeren pripomoček za program vadbe moči jahačev. 
Elastični trak je drugi pripomoček, s katerim lahko posnemamo gibanje na konju in ustvarimo 
podobne okoliščine. Njihova posebnost je ta, da morajo mišice nadzorovati gib ves čas, ko se 
krčijo in ko se vračajo v začetni položaj. Ponce-Bravo, Ponce, Feriche in Padial (2015) so 
ugotovili pomembno razliko v moči že po dvajsetih funkcionalnih treningih z elastičnimi 
trakovi. Največje povečanje moči so izmerili v ramenskem obroču ter jakosti prijema. Tako na 
podlagi ugotovitev predvidevamo, da je tudi elastični trak primeren pripomoček za program 
vadbe moči jahačev. S trakovi lahko večino vaj otežimo in s tem jahačem zagotovimo 
postopno napredovanje skozi program vadbe. 
Na podlagi pregledane literature smo sestavili program vadbe moči za jahače. Predvidevamo, 
da jahači z izvajanjem programa izboljšajo držo in tehniko jahanja. Izvajanje programa 
priporočamo vsem začetnikom, saj predvidevamo, da bi proces učenja tehnike jahanja 
potekal hitreje, rekreativnim in profesionalnim jahačem, saj menimo, da bi lahko vplival na  
bolj ekonomično, tehnično pravilno in udobnejše jahanje ter jahačem, ki imajo bolečine v 
ledvenem delu  hrbtenice, saj bi lahko pripomogel k zmanjšanju ali odpravi le teh.  
V program vadbe smo vključili vaje za moč in stabilizacijo, in sicer s poudarkom na moči in 
stabilizaciji trupa. S pomočjo teh vaj se bodo jahači lažje in hitreje naučili postavljati 
medenico v pravilen položaj, poleg tega pa bodo dovolj močni, da jo bodo v optimalnem 
položaju zadržali skozi celoten trening s konjem. Poleg vaj, ki se bodo izvajale v glavnem delu 
vadbene enote, smo napisali tudi ogrevanje in zaključni del. Tako bo možnost, da se vadeči 
med vadbo poškodujejo, manjša, hkrati pa bodo raztezali vse najbolj obremenjene mišične 
skupine, za katere ne želimo, da se zakrčijo. Vaje v glavnem delu lahko izvajamo po principu 
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obhodne vadbe ali dela po postajah. V začetni fazi je bolje, da se vaje izvajajo posamezno, po 
postajah, vse serije hkrati, z nekaj pavze. Ko jahači napredujejo, pa lahko vaje izvajajo po 
principu obhodne vadbe, brez vmesne pavze. To je eden od načinov, s katerimi lahko 
povečamo intenzivnost vadbe in omogočimo napredek. Raztezne vaje naredimo po končani 
vadbi za moč. Vsak razteg zadržujemo najmanj dvajset sekund. V kolikor vidimo, da vaje 
delamo brez težav, zadostuje ena serija raztezanja. V kolikor opazimo, da smo zelo zakrčeni, 
naredimo dve do tri serije raztezanja. Če opazimo razliko med levo in desno stranjo, se slabši 
strani bolj posvetimo in opravimo več serij, boljšo stran pa le vzdržujemo. 
Vaje so zasnovane na podlagi najbolj obremenjenih mišičnih skupin pri jahanju. Te smo 
predstavili v poglavju tehnika in analiza gibanja pri jahanju. Močnejše in bolj vzdržljive mišice 
jahačem in njihovim konjem omogočajo bolj ekonomično, tehnično pravilno in udobno 
jahanje. Z močnim telesnim jedrom hkrati zavarujemo hrbtenico jahača in konja. V tabeli 1 je 
prikazano stopnjevanje intenzivnosti vadbe, saj se naše telo hitro prilagodi na spremembe. 
Začetniki pričnejo s tremi nizi po 10-12 ponovitev, nato se število serij ali ponovitev s 
trajanjem programa povečuje. Pri nekaterih vajah je namesto ponovitev napisan čas 
izvajanja vaje. Opisana je tudi lažja in težja različica posamezne vaje, zato bo vadba primerna 
za vse starostne skupine, na vseh ravneh telesne pripravljenosti. Priporočamo, da jahači 
vadijo najmanj trikrat tedensko, in sicer na dneve, ko nimajo treninga na konju. Priporočeno 
je, da v enem tednu opravijo vse vaje, opisane v glavnem delu. Tisti jahači, ki imajo jahalne 
treninge vsak dan, naj vadbo izvajajo zjutraj, če je jahalni trening popoldne, in obratno. 
Vadbo je priporočljivo izvajati skozi vso leto kot podporno vadbo jahalnim treningom. Bolje 
telesno pripravljeni lahko vadbo izvajajo v fitnesu, kjer imajo na voljo več opreme, in 
elastične trakove zamenjajo z utežmi. Slabše telesno pripravljeni lahko vadbo izvajajo kar 
doma, dokler jim vaje ne postanejo prelahke oz. čutijo, da napredka ni več. 
3.1. Ogrevanje 
Namen splošnega ogrevanja je priprava telesa na napor v glavnem delu vadbene enote. Z 
njim moramo zajeti celotno telo in s tem na zahtevnejšo vadbo pripraviti vse poglavitne 
mišične skupine in sklepe (Pistotnik, 2003). 
Poglavitne značilnosti sklopa gimnastičnih vaj za splošno ogrevanje so: 
 ogrevanje vseh poglavitnih (večjih) mišičnih skupin in sklepov; 
 uporaba vseh treh tipov gimnastičnih vaj (raztezne, krepilne, sprostilne); 
 postopnost obremenjevanja telesa (od lažjega k težjemu); 
 topološki pristop obdelave segmentov (najprej zgornji udi, nato trup in spodnji udi); 
 kompleksnost vpliva izbranih gimnastičnih vaj (s posamezno gimnastično vajo se 
skuša hkrati zajeti več mišičnih skupin) (Pistotnik, 2003).  
Preden začnemo s krepilnimi gimnastičnimi vajami, se moramo ogreti. Ogrevanje naj traja 5 
do 10 minut oz. toliko, da začutimo povišanje temperature in večjo prožnost mišic. Ogrevalni 
sklop traja 6 minut in ga lahko ponovimo, v kolikor se ne počutimo dovolj ogreti. 
Na podlagi splošnih priporočil za ogrevanje smo pripravili primer vaj za ogrevanje, s katerim 
smo zajeli vse poglavitne značilnosti kompleksa gimnastičnih vaj za splošno ogrevanje po 
Pistoniku (2003). S korakanjem, tekom in hopsanjem na mestu povišamo lokalno mišično 
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temperaturo, izboljšamo njihovo prehranjenost ter zmanjšamo viskoznost mišic. S kroženji v 
ramenskem obroču, trupu in bokih postopno raztezamo zgornji del telesa, s počepi ter 
izmeničnim izvajanjem izpadnih korakov z zibanji pa postopno raztezamo spodnji del telesa. 
Primer vaj za ogrevanje:  
 korakanje na mestu – 30 s; 
 tek na mestu – 30 s; 
 kroženje z rokami naprej v teku na mestu – 30 s; 
 kroženje z rokami nazaj v teku na mestu – 30 s; 
 hopsanje z dotikom kolena in njemu nasprotnega komolca (izmenično) – 30 s; 
 horizontalni zamahi z rokami v stoji razkoračno – 30 s; 
 kroženje z boki (15 s ena smer, 15 s druga) – 30 s; 
 izmenični izpadni koraki na mestu z vmesnim zibanjem – 30 s; 
 počepi z lastno telesno težo – 30 s;  
 izmenični izpadni korak vstran z vmesnim zibanjem – 30 s; 
 izmenični zasuki trupa v čepu – 30 s; 
 iz stoječega položaja se predklonimo, z rokami dotaknemo tal in hodimo po rokah do 




3.2. Krepilne gimnastične vaje 
Program vadbe moči za jahače je sestavljen iz treh različnih sklopov, ki vsebujejo po osem 
vaj. Vsak sklop zajema mišice celotnega telesa, s poudarkom na aktivaciji trebušnih mišic in 
stabilizatorjev trupa. Prve vaje v vsakem sklopu so namenjene krepitvi mišic nog, nato sledi 
trup in nazadnje ramenski obroč ter roke. Vrstni red vaj je izbran s posebnim namenom, saj 
velja priporočilo, da se kompleksne vaje izvajajo pred izoliranimi. 
V Tabeli 1 je opisano stopnjevanje težavnosti vaj skozi obdobje dvanajstih tednov. Jahači, ki 
prvič izvajajo program vadbe moči, naj začnejo z izvajanjem vaj v treh nizih, s po 10-12 
ponovitvami. Med posameznim nizom naj si vzamejo 60 sekund odmora. Intenzivnost 
povečujejo na vsake dva tedna, kot kaže Tabela 1. Pri vajah, kjer je namesto števila 
ponovitev zapisan čas trajanja, izvajajo vajo toliko časa, kot je predpisano. V kolikor vadeči 
po koncu opravljenega niza ne začutijo nikakršne utrujenosti, lahko intenzivnost povečajo že 
z naslednjo serijo. Po obdobju dvanajstih tednov lahko vaje zamenjajo z zahtevnejšimi 
različicami, ki so opisane pri vsaki vaji posebej, in enako stopnjevanje težavnosti uporabijo za 
naslednjih dvanajst tednov. 
Tabela 1 
Povečevanje intenzivnosti skozi obdobje 12 tednov 
Tip vaje Teden Št. ponovitev Št. serij Odmor med serijami 
Sonožna, 
Soročna 
1-2 10-12 3 60 s 
 3-4 12-15 3 60 s 
 5-8 12-15 4 45 s 
 9-12 15 4 30-45 s 
Enonožna, 
Enostranska 
1-2 8-10 3 60 s 
 3-4 10 3 60 s 
 5-8 10-12 4 45 s 
 9-12 12-15 4 30 s 
Izometrična 1-2 20-30 s 3 60 s 
 3-4 30-40 s 3 60 s 
 5-8 40-50 s 4 45 s 
 9-12 50-60 s 4 45 s 
 
Tabela 1 prikazuje povečevanje intenzivnosti po tednih. Vaje so razdeljene na tri tipe, na 
podlagi katerih spreminjamo število ponovitev, serij in odmora iz tedna v teden. Sonožne in 
soročne vaje so vaje, katere izvajamo z obema rokama ali nogama naenkrat (počep, izpadni 
koraki, priteg kolen v opori itd.). Enonožne in enostranske vaje so vaje, katere izvajamo 
najprej na eni nogi in zatem na drugi oz. na eni strani telesa in nato na drugi (dvigi v opori 
bočno, počep na eni nogi itd.). Izometrične vaje imajo namesto števila ponovitev napisan čas 
izvajanja oz. zadrževanja položaja. Pri vseh teh vajah je zraven napisano, da gre za 




3.2.1. Prvi sklop krepilnih gimnastičnih vaj 
 
Tabela 2 
Počep ob steni z žogo  
Vaja 1: Počep ob steni z žogo 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja razkoračno, trup s hrbtom naslonjen na žogo 
ob steni, stopala pomaknjena naprej, 
predročenje. 
Izvedba Kontrolirano se spustimo v čep tako, da se s 
hrbtom povaljamo po žogi do končnega položaja. 
Hkrati se krčimo v kolku, kolenu in gležnju. Sledi 
dvig nazaj do začetnega položaja. 
Namen Krepitev iztegovalk kolena, kolka in gležnja. 
Različice vaje Lažja: Spust le do pravega kota v kolenu. 
Težja: Dodamo obremenitev (elastika, utež). 
 
Tabela 2 prikazuje vajo počep ob steni z žogo. Z vajo krepimo iztegovalke kolena, katere 
koristijo pri ohranjanju telesne drže, pomagajo pri oprijemu sedla in so nujno potrebne za 
zajahanje konja. V konjeništvu se pogosto uporablja izraz podaljševanje telesne drže, kar 
opisuje, da mora biti jahač v trupu čim bolj vzravnan ter hkrati z nogami potiskati čim bolj 
proti tlom. Iztegovalke kolena so glavne mišice, s katerimi se jahač podaljšuje od medenice 
navzdol. Pri vaji hkrati krepimo tudi iztegovalke kolka, katere delujejo sinergistično z 
iztegovalkami trupa in držijo trup v vzravnanem položaju, ter iztegovalke gležnja, ki ohranjajo 
stopalo v nevtralnem položaju. Vse omenjene mišice so izredno pomembne pri jahanju 
lahkega kasa, kjer se jahač ritmično dviguje in spušča v sedlo. S kineziološkega vidika jahač 






Izmenični izpadni koraki naprej 
Vaja 2: Izmenični izpadni koraki naprej 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja, predročenje. 
Izvedba Naredimo izpadni korak z desno nogo tako, da sta v 
končnem položaju obe nogi pokrčeni pod pravim 
kotom, trup je vzravnan, pogled usmerjen naprej. Za 
sekundo zadržimo položaj, nato se iz pokrčene desne 
noge odrinemo nazaj v začetni položaj. Naslednji 
korak izvedemo z levo nogo. 
Namen Krepitev iztegovalk kolena, kolka in gležnja, upogibalk 
kolka in upogibalk kolena. 
Različice vaje Lažja: Kot v kolenih je večji od 90°, roke so pokrčene v 
bokih. 
Težja: Dodamo obremenitev. 
 
Tabela 3 prikazuje vajo izmenični izpadni koraki naprej. Z vajo krepimo iztegovalke kolena, 
kolka in gležnja, kot pri počepu. Krepimo tudi upogibalke kolka in upogibalke kolena. Izbrana 
vaja je za jahača koristna z vidika gibalnega učenja, saj nogi ne izvajata istočasno enakega 
giba. Za jahača je izolacija posameznih delov telesa izredno pomembna, saj narekovanje 
smeri vedno pomeni uporabo le ene roke in ene noge. Podobno je pri izvajanju ostalih 
dresurnih elementov. Trup mora biti med izvajanjem izpadnega koraka čim bolj vzravnan, 
medenica pa v nevtralnem položaju. Na ta način trup popolnoma posnema ohranjanje 
vzravnane drže, medtem ko noge opravljajo drugo delo. S položajem rok v predročenju 





Dvig bokov v leži na hrbtu prednožno skrčno na veliki žogi 








Leža na hrbtu, prednožno skrčno na veliki žogi, 
pete potiskajo v žogo, prsti obrnjeni navzgor. 
Priročenje, dlani obrnjene navzdol. 
Izvedba Kontrolirano iztegnemo trup tako, da smo v 
končnem položaju poravnani od začetka 
ramen do kolen. 
Namen Krepitev iztegovalk kolka, upogibalk kolena in 
primikalk kolka. 
Različice vaje Lažja: Vajo izvajamo brez žoge ali statično, tako 
da samo zadržujemo položaj. 
Težja: Vajo izvajamo enonožno ali dodamo 
obremenitev. 
 
Tabela 4 prikazuje vajo dvig bokov v leži na hrbtu prednožno skrčno na veliki žogi. Zaradi 
nestabilne površine žoge pri izvajanju vaje lahko dobro posnemamo nepredvidljive okoliščine 
pri jahanju. Kljub temu da je vaja namenjena krepitvi iztegovalk kolka, morajo gibanje ves čas 
stabilizirati mišice trupa, upogibalke kolena ter primikalke kolka. S položajem stopala, ki je v 
dorzalni fleksiji gležnja, se posnema položaj stopala in gležnja med jahanjem. Vaja je dobra 
izbira, saj je v primerjavi s sedenjem na konju olajšana okoliščina, ker je vadeči v ležečem 
položaju. Dvig bokov v leži hrbtno brez velike žoge je osnovna vaja, s katero začetnika učimo 





Tabela 5  
Primik kolka z elastiko v stoji odnožno 
Vaja 4: Primik kolka z elastiko v stoji odnožno 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja odnožno, odnožena noga je zataknjena za 
elastiko. Roke so v bokih. 
Izvedba Izvajamo primik kolka. Gib nadaljujemo preko 
stoječe noge, do kamor sežemo. Najprej 
zaključimo vse ponovitve z eno nogo, nato nogi 
zamenjamo. 
Namen Krepitev primikalk kolka. 
Različice vaje Lažja: Oprimemo se stene ali stola. 
Težja: Izberemo bolj močno elastiko ali s stoječo 
nogo stopimo na nestabilno površino (bosu žoga, 
mehka blazina). 
 
Tabela 5 prikazuje vajo primik kolka z elastiko v stoji odnožno. Z vajo krepimo primikalke 
kolka, katere jahaču omogočajo ohranjanje sedišča na sredini sedla ter oprijem s koleni. Med 
izvajanjem vaje mora biti vadeči pozoren na postavitev medenice in odklanjanje trupa. Izbira 
vaje je ravno zaradi tega primerna, saj morajo jahači kljub primarnemu gibu nog nadzorovati 
položaj medenice in trupa. Trup mora biti med izvajanjem giba vzravnan in raven. Z 
enonožno izvedbo vaje ima jahač lažji nadzor nad razliko v moči in gibljivosti med levo in 




Tabela 6  
Diagonalni priteg kolen v opori ležno spredaj 
Vaja 5: Diagonalni priteg kolen v opori ležno spredaj  
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Opora ležno spredaj. 
Izvedba Koleno desne noge pritegnemo proti komolcu leve 
roke. Koleno poizkusimo čim bolj približati komolcu 
nasprotne roke, vendar moramo paziti, da med 
izvajanjem pritega ne upogibamo trupa. Nogo 
vrnemo v začetni položaj ter izvedemo še priteg 
levega kolena proti komolcu desne roke. Vajo 
izvajamo izmenično. 
Namen Krepitev upogibalk trupa in kolka, sukalk trupa, 
iztegovalk trupa in kolka, mišic ramenskega obroča. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo priteg kolena k komolcu na isti 
strani telesa. 
Težja: Izvajamo v opori na podlahteh ali tako, da 
noge vpnemo v elastiko. 
 
Tabela 6 prikazuje vajo diagonalni priteg kolen v opori ležno spredaj. Vaja je pomembna 
zato, ker mora vadeči izvajati zasuk trupa in upogib kolka, hkrati pa ohranjati medenico v 
nevtralnem položaju, brez upogiba trupa. Vajo lahko enačimo z jahanjem ovinkov, kjer se 
trup rahlo rotira v smer ovinka, medenica pa mora ostati v nevtralnem položaju, obrnjena 
naravnost. V primerjavi s položajem med jahanjem zasuk trupa pri tej vaji izzove noga. V 
realnih okoliščinah pa zasuk v trupu začenjajo ramena. Notranja rama se v ovinku premakne 
nazaj. Vaja kljub vsemu ni olajšana okoliščina, saj mora vadeči nevtralni položaj medenice 






Opora ležno spredaj z nogami na veliki žogi 
Vaja 6: Opora ležno spredaj z nogami na veliki žogi 
Začetni položaj 
 
Izvajanje in končni položaj 
 
Začetni položaj Opora ležno spredaj, stopala z nartom oprta na 
veliko žogo. 
Izvedba Zadržujemo položaj, naprezanje je izometrično. 
Namen Krepitev upogibalk trupa in kolka, iztegovalk 
trupa in kolka ter mišic ramenskega obroča. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo brez žoge. 
Težja: Med izvedbo dvignemo eno nogo in 
zadržujemo položaj. Po nekaj sekundah 
zamenjamo nogo. 
 
Tabela 7 prikazuje vajo opora ležno spredaj z nogami na veliki žogi. Ker je pri jahanju 
prisotno veliko izometričnega naprezanja, mora jahač delati tudi na vzdržljivosti v moči. Z 
vajo se krepijo mišice jedra, zaradi nestabilne površine delujejo tudi stabilizatorji trupa. Če 
izvajanje vaje primerjamo z jahanjem, moramo poudariti, da se med jahanjem jahač ne sme 
nikoli tako naprezati in izometrično stiskati trebušnih mišic, kakor to počne med izvajanjem 
te vaje. Gre za oteženo obliko gibanja, s katero želimo zagotoviti dovolj vzdržljivosti v moči, 
da jahač med samim jahanjem lahko uporablja do trideset odstotkov maksimalne sile in tako 




Tabela 8  
Horizontalni odmik ramena z elastiko 
Vaja 7: Horizontalni odmik ramena z elastiko 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
 
Slika končnega položaja od zadaj, ki prikazuje 
primik lopatic.  
 
Začetni položaj Stoja razkoračno, predročenje, dlani z elastiko v 
pesteh gledajo navzdol. 
Izvedba S pomočjo aktivacije hrbtnih mišic raztegnemo 
elastiko in izvajamo horizontalni odmik ramena. 
Roke morajo biti med izvedbo ves čas iztegnjene, 
lopatice skupaj. Paziti moramo, da komolčni sklep 
ni popolnoma iztegnjen (95 %), saj bi bil pritisk 
nanj prevelik. 
Namen Krepitev zgornjih hrbtnih mišic, mišic ramenskega 
obroča. 
Različice vaje Lažja: Izberemo manjšo napetost elastike ali vajo 
izvajamo brez nje. 
Težja: Izberemo močnejšo elastiko. 
 
Tabela 8 prikazuje vajo horizontalni odmik ramena. Z vajo krepimo medlopatične mišice oz. 
mišice zgornjega dela hrbta. Namen vaje je vadeče naučiti aktivacije mišic zgornjega dela 
hrbta in enak položaj zavzeti med jahanjem. Ponovno moramo poudariti, da je aktivacija 
mišic med izvajanjem vaje precej večja, kakor mora biti med jahanjem. To je še posebej 
pomembno pri jahačih, katerih konji se močno obešajo na vajeti in pustijo, da težo njihove 




Tabela 9  
Izteg komolca z elastiko  
Vaja 8: Izteg komolca z elastiko 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja, vzročenje skrčeno nazaj.  Elastiko držimo 
napeto pod stopali, kakor kaže slika. Komolci so 
obrnjeni naprej, držimo jih skupaj ob glavi. 
Izvedba Iztegnemo komolce do skoraj popolne 
iztegnitve, gibanje nadzorujemo tako, da 
komolcev ne obračamo navzven. Zaradi 
napetosti elastike moramo paziti pri vračanju v 
začetni položaj. 
Namen Krepitev iztegovalk komolca, mišic ramenskega 
obroča. 
Različice vaje Lažja: Izberemo manjšo napetost elastike. 
Težja: Namesto elastike uporabimo utež ali 
škripec v fitnesu. 
 
Tabela 9 prikazuje vajo izteg komolca z elastiko. Namen vaje je krepitev iztegovalk komolca. 
Pri jahanju so roke ves čas v delnem upogibu komolca, zato morajo iztegovalke komolca 
vzdrževati ta položaj. Pomembne so tudi pri zaustavitvi oz. manjšanju hitrosti, ko mora jahač 
vajeti potegniti nazaj, saj moramo poleg medlopatičnih mišic pri zaustavitvi aktivirati tudi 
iztegovalke komolca. Ponovno je moč v iztegovalkah komolca bolj pomembna pri jahačih, ki 
jahajo bolj temperamentne konje ter konje, ki se obešajo na vajeti. V primerjavi z jahanjem 
je vaja izteg komolca z elastiko otežena okoliščina, saj mora vadeči roke iztegniti nad glavo, 
kar pa trup sili v hiperekstenzijo. Med izvajanjem vaje mora vadeči aktivirati mišice trupa in 




3.2.2. Drugi sklop 
 
Tabela 10 
Počep z elastiko s potiskom rok nad glavo  
Vaja 1: Počep z elastiko s potiskom rok nad glavo 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja na elastiki, priročenje skrčeno z elastiko, dlani 
obrnjene navzgor. 
Izvedba Spustimo se v čep, nato hkratno z vstajanjem iz čepa 
roke potisnemo nad glavo do popolne iztegnitve. 
Namen Krepitev iztegovalk kolena, kolka in gležnja, mišic 
ramenskega obroča, mišic zgornjega dela hrbta, 
iztegovalk komolca. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo brez elastike. 
Težja: izvajamo z dodano obremenitvijo (ročke, dolga 
ročka, močnejša elastika). 
 
Tabela 10 prikazuje vajo počep z elastiko s potiskom rok nad glavo. Vaja je koordinacijsko 
nekoliko bolj zahtevna, saj mora vadeči hkrati razmišljati o zgornjem in spodnjem delu 
telesa. Čeprav ne gre za neposredno posnemanje položaja jahača med jahanjem, krepimo 
vse potrebne in obremenjene mišice, poleg tega pa izboljšujemo tudi koordinacijo. V 
primerjavi z vajo počep ob steni z žogo mora jahač pri tej vaji bolj aktivirati mišice trupa, da 
ga lahko vzdržuje kar se da pokonci. Krepimo iztegovalke kolena, kolka in gležnja, mišice 
ramenskega obroča, mišice zgornjega dela hrbta in iztegovalke komolca. Vse omenjene 





Počep v stoji zanožno na veliki žogi 
Vaja 2: Počep v stoji zanožno na veliki žogi 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja zanožno, z nartom na veliki žogi. Roke pokrčene v 
bokih, trup vzravnan. 
Izvedba Spustimo se v čep na eni nogi in hkrati ohranjamo 
ravnotežje. Povratek v osnovni položaj. Naredimo 
najprej vse ponovitve na eni nogi, nato zamenjamo 
stojno nogo. 
Namen Krepitev iztegovalk kolena, kolka in gležnja. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo na stolu oz. stabilni površini. 
Težja: Dodamo obremenitev. 
 
Tabela 11 prikazuje vajo počep v stoji zanožno na veliki žogi. Med vajo mora vadeči izvajati 
počep na eni nogi, konstantno loviti ravnotežje, stabilizirati trup, stabilizirati gleženj ter 
hkrati nadzirati gibanje obeh nog. Gre za zahtevno koordinacijsko vajo. Enonožna izvedba 
lahko pokaže velike razlike v moči iztegovalk kolka, kolena in gležnja ter gibljivosti upogibalk 
kolka, saj se istočasno krepijo mišice stojne noge in raztegujejo upogibalke kolka noge, ki je 
oprta na veliko žogo. Položaj zadnje noge, ki je oprta na veliko žogo, vadečega sili k 
obračanju medenice naprej, zato je izredno pomembna aktivacija notranjih trebušnih mišic. 
Z vajo se izboljšujejo moč, gibljivost, ravnotežje in koordinacija. Za jahače je vaja pomembna 





Dvig na prste z oporo na steni 
Vaja 3: Dvig na prste z oporo na steni  
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja, z rokami se opiramo ob steno (lahko tudi 
rob stola). 
Izvedba Izvajamo plantarno fleksijo gležnja oz. izteg 
gležnja. Povratek v začetni položaj. 
Namen Krepitev iztegovalk gležnja. 
Različice vaje Lažje: Ni. 
Težja: Izvajamo enonožno ali na dvignjeni 
površini tako, da gib začenjamo iz dorzalne 
fleksije gležnja. 
 
Tabela 12 prikazuje vajo dvig na prste z oporo na steni. Z vajo krepimo iztegovalke gležnja. 
Med jahanjem so zadnje mečne mišice ves čas v raztegnjenem položaju oz. v rahli dorzalni 
fleksiji gležnja - položaj pete dol, stremena na prstih. Vaja je pomembna zaradi ohranjanja 
moči zadnjih mečnih mišic. Gibanje in aktivacija iztegovalk gležnja je potrebna predvsem 
takrat, ko od konja zahtevamo povišanje hitrosti, spremembo smeri ali odmikanje vstran ter 







Mrtvi dvig z elastiko 
Vaja 4: Mrtvi dvig z elastiko 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Polčep, stopala obrnjena naravnost, predklon, 
predročenje dol,  držimo napeto elastiko, 
zataknjeno pod stopali. Pogled usmerjen naprej, 
glava v podaljšku trupa. 
Izvedba Hkrati iztegujemo kolk, koleno in gleženj, in sicer 
do popolne iztegnitve vseh sklepov. Med tem 
pazimo, da je hrbet ves čas raven ali rahlo 
usločen v ledvenem delu. Aktiviramo tudi 
ramena in jih potegnemo v retrakcijo. Končni 
položaj mora biti vzravnana stoja s popolnoma 
napeto elastiko. 
Namen Krepitev iztegovalk trupa, kolka, kolena in 
gležnja, upogibalk kolena ter mišice ramenskega 
obroča. 
Različice vaje Lažja: Vajo izvajamo z bolj iztegnjenimi nogami, 
saj lažje zavzamemo začetni položaj. 
Težja: Vajo izvajamo z utežmi.  
 
Tabela 13 prikazuje vajo mrtvi dvig z elastiko. Z vajo krepimo iztegovalke trupa, kolka kolena 
in gležnja, upogibalke kolena ter mišice ramenskega obroča. Glavni namen vaje je krepitev 
iztegovalk kolka oz. mišic ledvenega dela hrbta, katere vzdržujejo vzravnan položaj jahača. Z 
mišicami ledvenega dela hrbta, s pomočjo upogibalk trupa, narekujemo gibanje medenice 
naprej in nazaj. Z gibanjem medenice naprej-nazaj preko sedišča ženemo konja naprej ter 
absorbiramo gibanje konja. Pri izvajanju vaje mora biti položaj trupa raven, položaj ramen 
pomaknjen nazaj v retrakcijo, tako kot morajo jahači sedeti v sedlu. Poleg spodnjega dela 
hrbta se krepijo tudi iztegovalke kolena in gležnja ter upogibalke kolena. Gibanje mora biti 
nadzorovano ves čas, ko vstajamo iz začetnega položaja ter ko se spuščamo. Enak vzorec 





Izometrični primik kolka z veliko žogo 
Vaja 5: Izometrični primik kolka z veliko žogo 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Leža na hrbtu skrčno, priročenje, 
dlani obrnjene navzdol, glava v 
podaljšku trupa. Med koleni držimo 
žogo. 
Izvedba S koleni pritisnemo v žogo in 
zadržujemo položaj. Gre za 
izometrično naprezanje primikalk 
kolka. 
Namen Krepitev primikalk kolka. 
Različice vaje Lažja: Uporabimo manjšo – pilates 
žogo. 
Težja: Izvajamo z bolj napolnjeno 
žogo ali na trenažerju za primik kolka 
v fitnesu. 
 
Tabela 14 prikazuje vajo izometrični primik kolka z žogo. Namen vaje je povečati vzdržljivost 
v moči mišic primikalk kolka. Kot smo že omenili, so te mišice izredno pomembne za oprijem 
sedla, še posebej pri višjih hitrostih, jahanju kasa in galopa. Tudi pri jahanju lahkega seda se 
mora jahač pri kasu dvigovati iz kolen, pri galopu pa zadrževati polstoječ položaj s pomočjo 
primikalk kolka. Mišice primikalke so torej aktivirane ves čas med jahanjem, vendar zaradi 
omejevanja gibanja konjevega prsnega koša jahači ne smejo nog preveč stiskati skupaj. Med 
izvajanjem vaje naj bo izometrično krčenje 100 % maksimalne sile, med jahanjem pa 





Opora spredaj na podlahteh na veliki žogi 
Vaja 6: Opora spredaj na podlahteh na veliki žogi 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Opora ležno spredaj na podlahteh na žogi. 
Izvedba Zadržujemo dani položaj. 
Namen Krepitev upogibalk trupa, kolka, iztegovalk 
trupa in kolka, mišic ramenskega obroča. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo brez žoge. 
Težja: Dvignemo eno nogo ali povečamo kot v 
ramenih (žogo povaljamo nekoliko naprej). 
 
Tabela 15 prikazuje vajo opora spredaj na podlahteh na veliki žogi. Je napredna in bolj 
zahtevna vaja za krepitev mišic jedra. Nestabilna površina povzroči konstantno izgubljanje 
ravnotežja, zato morajo za vzdrževanje položaja trupa stabilizatorji opravljati zahtevnejše 
delo. Z vajo povečujemo vzdržljivost v moči mišic jedra ter aktivacijo in moč stabilizatorjev 
trupa. Čeprav je dobra stabilizacija trupa pomembna pri vseh jahalnih disciplinah, morajo 
imeti tekmovalci, ki s konji preskakujejo ovire, daleč najbolj razvite stabilizatorje trupa, saj se 
konj pri vsakem skoku drugače odrine, drugače pristane, ustavi pred oviro ali hitro zamenja 
smer. Med samim izvajanjem vaje mora vadeči paziti, da so komolci postavljeni čim bolj 






Bočna opora na podlahti na veliki žogi 
Vaja 7: Bočna opora na podlahti na veliki žogi 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Bočna opora na podlahti na veliki žogi. Nogi sta 
iztegnjeni, stopalo zgornje noge pred stopalom 
spodnje noge, prosta roka pokrčena v boku, 
glava v podaljšku trupa. 
Izvedba Zadržujemo položaj. Ponovimo na obeh straneh. 
Namen Krepitev bočnih upogibalk trupa, upogibalk 
trupa, iztegovalk trupa in kolka ter mišic 
ramenskega obroča. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo brez žoge. 
Težja: Nogi naložimo eno na drugo in s tem 
zmanjšamo stojno površino. 
  
Tabela 16 prikazuje vajo bočna opora na podlahti na veliki žogi. Z vajo povečujemo moč in 
vzdržljivost bočnih upogibalk trupa ter izboljšujemo stabilizacijo trupa. Bočne upogibalke 
trupa imajo pomembno vlogo pri jahanju sedečega kasa, kjer mora jahač usklajevati gibanje 
medenice gor, dol, naprej in nazaj, saj konj premika rebrni koš levo in desno. Odgovorne so 
za nagib medenice v horizontalni ravnini, kakor je podrobno razloženo pod Sliko 6. Pri 
jahačih je velikokrat opažena asimetrija ravno pri bočnem upogibu trupa, kar se kaže v 
sedišču, saj jahač več teže prenese na eno sedno kost. Ker so konji v predelu sedišča izredno 
občutljivi na prenos teže, to pomeni, da jahač, ki ima dominantno desno stran, več teže 
prenese na desno sedno kost in s tem konju ves čas sporoča, da mora zaviti v desno. 
Negativni učinek asimetrije bočnih upogibalk trupa se kaže kot nerazumljiva komunikacija 
med konjem in jahačem, povečevanje asimetrije jahača, prenos asimetrije jahača bodisi v 
spodnji ali zgornji del telesa ter povzročitev ali povečevanje asimetrije konja. Vadeči mora 






Horizontalni upogib ramen z elastiko v predklonu 




Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja, nogi rahlo pokrčeni, predklon, raven 
hrbet. Predročenje dol, pesti s palcem obrnjene 
naprej, držimo napeto elastiko. 
Izvedba Izvedemo retrakcijo ramena in izteg ramen. 
Komolce vlečemo ob telesu do skrajnega 
položaja, lopatice tiščimo skupaj. 
Namen Krepitev horizontalnih upogibalk ramen, 
upogibalk komolca. 
Različice vaje Lažja: Izberemo manjšo napetost elastike ali 
manj predklonimo trup. 
Težja: Izvajamo z utežmi. 
 
Tabela 17 prikazuje vajo horizontalni upogib ramen z elastiko v predklonu. Gibanje posnema 
zaustavljanje oz. upočasnjevanje konja, le da je vadeči med izvajanjem vaje v predklonjenem 
položaju. Na enak način kot mišice aktiviramo pri tej vaji, mora jahač aktivirati mišice, ko se 
odloči za zaustavljanje konja. Z danim položajem telesa, stoja na pokrčenih nogah in 
predklonjen trup, je možnost, da vadeči med izvajanjem vaje aktivira tudi trup, manjša. 
Velikokrat se zgodi, da jahač zaradi pomanjkanja moči v rokah in zgornjem delu hrbta trup 
nagne nazaj in konja zaustavlja s pomočjo spodnjih hrbtnih mišic. To je z vidika ohranjanja 
drže med jahanjem zelo slabo, saj jahač izgubi ravnotežje, izgubi stik s sediščem in noge 





3.2.3. Tretji sklop 
 
Tabela 18 
Širok počep z dvigom na prste 
Vaja 1: Širok počep z dvigom na prste 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
 
Začetni položaj Stoja široko razkoračno, kolena in stopala 
gledajo navzven. Trup vzravnan, roke pokrčene v 
bokih, glava v podaljšku trupa, pogled naravnost. 
Izvedba Napnemo zadnjične mišice in se spustimo v 
široki čep. Pazimo, da se ne ukrivimo v ledvenem 
delu. V položaju širokega čepa izvedemo izteg 
gležnja in se dvignemo na prste. Iz tega položaja 
se dvignemo v začetni položaj in spustimo pete 
na tla. 
Namen Krepitev iztegovalk kolka, kolena, primikalk kolka 
in iztegovalk gležnja. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo brez dviga na prste. 
Težja: Izvajamo vpeti v elastiko ali z utežjo pred 
telesom. 
 
Tabela 18 prikazuje vajo širok počep z dvigom na prste. Vaja ni toliko pomembna z vidika 
krepitve iztegovalk kolka, kolena in gležnja, kot je za jahače koristna zaradi izboljšanja 
koordinacije in ravnotežja. Poleg iztegovalk kolka, kolena in gležnja krepimo tudi primikalke 
kolka, vendar se pri tej vaji vključujejo druga mišična vlakna kot pri izoliranih vajah za 
krepitev primikalk kolka (vaji prikazani v Tabelah 5 in 14). Ker je položaj širokega čepa in 
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izvajanje širokega počepa bolj primerljiv s položajem nog med jahanjem kot klasičen počep, 
smo to vajo vključili v program. Jahač v jahalni šoli ne jaha vedno istega konja, konji pa se 
močno razlikujejo po morfoloških značilnostih. Zato je dobro, da se jahač navadi na vse širine 
konj. Pri širših konjih so primikalke kolka jahača bolj raztegnjene in v manj optimalnem 
položaju za proizvajanje sile, zato je ohranjanje sedišča in drže oteženo. To najbolj občutijo 
majhni otroci. 
Tabela 19 
Stopanje na dvignjeno površino 
Vaja 2: Stopanje na dvignjeno površino 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja prednožno skrčno na dvignjeni površini. 
Trup vzravnan, glava v podaljšku trupa, pogled 
naprej. Roko, nasprotno dvignjeni nogi, 
pokrčeno predročimo. 
Izvedba Odrinemo se na dvignjeno površino tako, da je 
noga, ki je bila na začetku pokrčena, sedaj 
popolnoma iztegnjena, noga, ki je bila na začetku 
iztegnjena, pa je sedaj dvignjena do pravega kota 
(med trupom in kolenom). Skladno s premikom 
nog zamenjamo roki, katere uporabljamo kot 
protiutež. Najprej naredimo vse ponovitve na eni 
nogi, nato nogi zamenjamo. 
Namen Krepitev iztegovalk kolka, kolena in gležnja ter 
upogibalk kolka in kolena. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo brez dviga kolena, le stopimo na 
dvignjeno površino in sestopimo. 




Tabela 19 prikazuje vajo stopanje na dvignjeno površino. Z vajo krepimo iztegovalke kolka, 
kolena in gležnja ter upogibalke kolka in kolena. Vadeči s stopanjem na dvignjeno površino 
neposredno oponaša zajahanje in razjahanje konja. Stojna noga na dvignjeni površini 
predstavlja nogo, ki jo jahač zatakne v streme in se z njo dvigne, medtem pa drugo nogo 
zavihti preko sedla. Čeprav večina jahačev zmeraj zajaha iz leve strani konja, kar pomeni, da 
je leva noga tista, ki dviguje težo telesa, mora jahač vseeno vajo izvajati z obema nogama, da 
ne bi prišlo do razlike v moči in gibljivosti med okončinama. Poleg tega je vaja koordinacijsko 
zahtevna, zahteva dobro ravnotežje, stabilizacijo in hkrati vpliva na moč za jahanje 
pomembnih mišičnih skupin. Namesto uteži lahko za izvajanje vaje vadeči uporabijo pručko, 
klop, stol, stopnico ali pločnik. Bolj kot je površina dvignjena, težja bo vaja in bolj bo 
podobna realnim okoliščinam. 
 
Tabela 20 
Dvig bokov in upogib kolena z nogami na veliki žogi 




Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Leža na hrbtu prednožno na veliki žogi. 
Priročenje, dlani obrnjeni navzdol, glava  v 
podaljšku trupa. 
Izvedba Najprej izvedemo izteg kolka, ohranjamo boke 
visoko in nato izvedemo še upogib kolena. S 
petami pritiskamo ob žogo, prste obračamo 
navzgor. Po enakem postopku se vračamo do 
začetnega položaja. Najprej naredimo izteg 
kolena, šele nato spustimo boke na tla. 
Namen Krepitev iztegovalk kolka, trupa in gležnja ter 
upogibalk kolena. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo brez žoge z brisačo. 





Tabela 20 prikazuje vajo dvig bokov in upogib kolena z nogami na veliki žogi. Z vajo krepimo 
iztegovalke kolka, trupa in gležnja ter upogibalke kolena. Zaradi nestabilne površine, ki jo 
zagotavlja velika žoga, ves čas delujejo tudi stabilizatorji trupa. Z vajo posnemamo gibanje 
medenice naprej in nazaj med jahanjem, le da med vajo izvajamo polno amplitudo giba, med 
jahanjem pa ne. Amplitudo gibanja medenice prilagajamo hitrosti oz. načinu gibanja konja. 
Najmanjšo amplitudo gibanja medenice zahteva jahanje v koraku, nekoliko večjo amplitudo 
gibanja zahteva jahanje v sedečem kasu, največjo pa jahanje galopa. Vaja je koordinacijsko 
zahtevna in krepilna za večino pomembnih mišic pri jahanju. Najbolj osnovno različico te 
vaje, katero izvajamo brez žoge in s pokrčenimi koleni, lahko uporabimo za osnovno učenje 
gibanja medenice pri začetnikih in otrocih. 
 
Tabela 21 
Priteg kolen v opori z nogami na veliki žogi 
Vaja 4: Priteg kolen v opori z nogami na veliki žogi 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Opora ležno spredaj z nogami na veliki žogi. 
Glava v podaljšku trupa, stabilizirane lopatice. 
Izvedba Z obema nogama hkrati izvajamo priteg kolena. 
S koleni se poizkusimo kar se da približati 
komolcem. Izvajamo upogib kolka in trupa. 
Namen Krepitev iztegovalk kolka, trupa ter upogibalk 
kolka in trupa, mišic ramenskega  obroča. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo z brisačo na tleh. 
Težja: Izvajamo upogib z iztegnjenimi nogami – 
strešica ali V-upogib. 
 
Tabela 21 prikazuje vajo priteg kolen v opori z nogami na žogi. Z vajo krepimo iztegovalke 
kolka in trupa ter upogibalke kolka in trupa. Zaradi zadrževanja opore spredaj krepimo tudi 
mišice ramenskega obroča in zgornjega dela hrbta. Ves čas med izvajanjem vaje mora vadeči 
ohranjati položaj medenice v nevtralnem položaju, kakor pri sedišču v vseh hodih pri jahanju. 
Z vsemi vajami, ki jih vadeči izvaja z veliko žogo, se šele približamo realnim okoliščinam pri 
jahanju. Ko jahač z lahkoto izvaja in ohranja ravnotežje med izvajanjem vaje na veliki žogi, bo 
lažje in hitreje vzpostavil tudi ravnotežje na konju. Dobra stabilizacija trupa, sposobnost 
ohranjanja ravnotežja in zadostna moč upogibalk trupa omogočajo tehnično pravilen in 





Dvig bokov v bočni opori ležno na podlahteh 
Vaja 5: Dvig bokov v bočni opori ležno na podlahteh 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Bočna opora ležno na podlahti, noge 
iztegnjene, z boki  naslonjeni na tla, trup 
dvignjen od podlage. Prosta roka pokrčena v 
boku. 
Izvedba Aktiviramo bočne upogibalke trupa in 
dvignemo boke od podlage. Za sekundo 
zadržimo končni položaj in boke spustimo nazaj 
na podlago. Opravimo najprej vse ponovitve na 
eni strani, nato zamenjamo bok. 
Namen Krepitev bočne upogibalk trupa, iztegovalk 
kolka in iztegovalk trupa. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo iz opore na kolenih. Kolena 
pokrčimo pod pravim kotom in poravnamo 
linijo od glave do kolen. 
Težja: Izvajamo z nogami na višji površini ali 
nestabilni površini. 
 
Tabela 22 prikazuje vajo dvig bokov v bočni opori ležno na podlahteh. Vaja je namenjena 
krepitvi enakih mišic kot zadrževanje bočne opore na podlahteh na veliki žogi (Tabela 16), le 
da je tam krčenje mišic izometrično, tukaj pa koncentrično in ekscentrično. Z dinamičnim 
izvajanjem vaje dosežemo večje povečanje moči bočnih upogibalk trupa, nekoliko manj so 
aktivni stabilizatorji trupa. Bočne upogibalke trupa so pomembne za stabilizacijo medenice 
predvsem med jahanjem kasa. Prav tako so odgovorne, da ponovno vzpostavijo vzravnan 
položaj trupa, ko se telo nepričakovano odkloni vstran, ko konj doskoči iznad ovire ali 
odskoči, če se ustraši. Pri vaji mora biti vadeči pozoren na morebitne razlike v moči med levo 






Izteg trupa – diagonalno dvigovanje rok in nog 
Vaja 6: Izteg trupa – diagonalno dvigovanje rok in nog 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Leža na trebuhu, vzročenje, dlani obrnjene 
navzdol. Glava v podaljšku trupa. 
Izvedba Aktiviramo trebušne mišice, da ustvarimo pritisk 
v trebušni votlini in stabiliziramo medenico. 
Nato izmenično dvigujemo diagonalno roko in 
nogo. Izvajamo izteg trupa.  
Namen Krepitev iztegovalk trupa, kolka, upogibalk 
kolena ter mišic ramenskega obroča. 
Različice vaje Lažja: Dvigujemo le eno okončino, ostale so na 
tleh. 
Težja: Izvajamo v opori klečno ali opori ležno 
spredaj na dlaneh. 
 
Tabela 23 prikazuje vajo izteg trupa – diagonalno dvigovanje rok in nog. Z vajo krepimo 
iztegovalke trupa, kolka, upogibalke kolena ter mišice ramenskega obroča. Vaja je 
pomembna zato, da se jahač nauči aktivirati trebušne mišice tudi takrat, ko primarna naloga 
ni upogib trupa ali kolka. Vaja je dobra tudi z vidika razvoja koordinacije, saj mora biti jahač 
med jahanjem sposoben upravljati z vsako roko in nogo posebej. Močne iztegovalke trupa 
jahaču omogočajo bolj vzravnano držo in da se lažje upira silam, ki ga vlečejo naprej. Z 
dvigovanjem rok krepimo mišice ramenskega obroča, kar zagotavlja boljšo stabilizacijo 







Horizontalni upogib ramen z elastiko sede 
Vaja 7: Horizontalno izteg ramen z elastiko sede 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Sed skrčno, stopala obrnjena navzgor. Trup 
vzravnan, glava v podaljšku trupa, predročenje 
dol, ramena v retrakciji, pesti obrnjeni s palcem 
navzgor. 
Izvedba Z obema rokama hkrati izvajamo horizontalni 
upogib ramena. 
Namen Krepitev horizontalnih upogibalk ramen in 
upogibalk komolca. 
Različice vaje Lažja: Izvajamo stoje, saj lažje ohranjamo raven 
položaj trupa. 
Težja: Izberemo močnejšo elastiko ali izvajamo 
na trenažerju v fitnesu. 
 
Tabela 24 prikazuje vajo horizontalni upogib ramen z elastiko sede. Z vajo krepimo 
horizontalne iztegovalke ramena in upogibalke komolca. Ta vaja skoraj popolnoma posnema 
zaustavljanje konja. Je zahtevnejša od horizontalnega iztega ramen z elastiko v predklonu, ki 
je v sklopu krepilnih vaj dve (Tabela 17), saj težje zavzamemo raven položaj trupa. Zraven ves 
čas delajo tudi ostale hrbtne mišice. Ramena so ves čas v retrakciji, kakor morajo biti med 







Vertikalni odmik ramena z elastiko 
Vaja 8: Vertikalni odmik ramena z elastiko 
Začetni položaj 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj 
 
Začetni položaj Stoja na elastiki, glava  v podaljšku trupa, 
priročenje, pesti obrnjene s palcem naprej. Roke v 
komolcih rahlo pokrčene. 
Izvedba Stabiliziramo lopatice in izvedemo vertikalni odmik 
ramena. V komolcih moramo biti ves čas rahlo 
upognjeni, sicer je pritisk na sklep prevelik. 
Namen Krepitev odmikalk ramenskega obroča.  
Različice vaje Lažja: Izberemo manjšo napetost elastike. 
Težja: Izvajamo z močnejšo elastiko, z utežmi ali na 
škripcu v fitnesu. 
 
Tabela 25 prikazuje vajo vertikalni odmik ramena z elastiko. Čeprav vertikalne odmikalke 
ramena niso ključnega pomena pri jahanju, je dobro da jih jahač krepi, saj mora s konji 
rokovati tudi na tleh. Vsak konj kdaj povleče jahača bodisi naprej, nazaj ali navzgor, zato je 
pomembno, da ima jahač močen ramenski obroč. Nekateri jahači konjem tudi kidajo bokse, 





3.3. Raztezne gimnastične vaje 
3.3.1. Razteg iztegovalk trupa, kolka in gležnja 
 
 
Slika 7. Razteg iztegovalk trupa, kolka in gležnja (osebni arhiv). 
Slika 7 prikazuje položaj, kjer raztezamo iztegovalke trupa, iztegovalke kolka in iztegovalke 
gležnja. Sprostijo se tudi mišice ramenskega obroča. Položaj najlažje zavzamemo tako, da 





3.3.2. Razteg iztegovalk trupa, kolka in bočnih upogibalk trupa 
 
 
Slika 8. Razteg iztegovalk trupa in kolka ter bočnihupogibalk trupa (osebni arhiv). 
Slika 8 prikazuje razteg iztegovalk trupa, kolka ter bočnih upogibalk trupa. Osnovni položaj je 
enak kot pri prejšnji vaji, le da obe roki premaknemo najprej na desno stran, pri čemer 
raztezamo levo stran bočnih upogibalk trupa, nato obe roki premaknemo v levo stran in 
raztegnemo še desno stran bočnih upogibalk trupa. 
 
3.3.3. Razteg sukalk  trupa in iztegovalk kolka 
 
 
Slika 9. Razteg sukalk trupa in iztegovalk kolka (osebni arhiv). 
Slika 9 prikazuje razteg sukalk trupa ter iztegovalk kolka. Položaj najlažje zavzamemo iz leže 
na hrbtu, pokrčimo eno nogo, z nasprotno roko primemo za zunanjo stran kolena in koleno 
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povlečemo preko sebe na drugo stran. Pogled usmerimo v nasprotno stran od pokrčenega 
kolena. Še posebej moramo biti pozorni na razliko v sposobnosti zasuka ene in druge strani 
telesa. V kolikor opazimo, da je ena stran bolj zakrčena, jo dodatno raztezamo. 
3.3.4. Razteg upogibalk kolka in iztegovalk kolena 
 
Slika 10. Razteg upogibalk kolka in iztegovalk kolena (osebni arhiv). 
Slika 10 prikazuje razteg upogibalk kolka in iztegovalk kolena. Položaj zavzamemo iz klečanja 
na kolenih, prednožimo izbrano nogo ter potisnemo boke naprej in navzdol, trup ohranjamo 
vzravnan. Za nekatere bo položaj, prikazan na zgornji sliki, zadostoval, tisti, ki ne čutijo dovolj 
raztega, pa naj dvignejo še zadnjo nogo, kakor kaže slika. Pri tem moramo biti pozorni, da ne 
obračamo bokov. 
3.3.5. Razteg primikalk kolka 
 
 
Slika 11. Razteg primikalk kolka (osebni arhiv). 
51 
 
Slika 11 prikazuje razteg primikalk kolka. Dobro je, da se postavimo na površino, ki nam 
omogoča, da nekoliko polzimo s koleni narazen. Noge pokrčimo in nekoliko razširimo, kakor 
kaže slika. Medenica naj bo v nevtralnem položaju, opiramo se na podlahti. Boke potiskamo 
nekoliko navzdol in s koleni navzven polzimo po tleh. Vajo je dobro izvajati pred ogledalom, 





Jahanje je šport, kjer med seboj sodelujeta konj in jahač. V kolikor želimo popolno celoto, 
mora biti za trening dobro pripravljen tako konj kot jahač. Pa vendar opažamo vedno več 
kombinacij dobro kondicijsko pripravljenih konj in slabo kondicijsko pripravljenih jahačev. 
V kolikor želimo najboljši nastop (z vidika tekmovanj) ali najbolj udobno jahanje (z vidika 
rekreativnega jahanja), moramo poskrbeti za lastno telesno pripravljenost. Med jahanjem so 
kolena, hrbtenica in jedro deležni velikih obremenitev, v praksi pa redko kateri jahač izvaja 
trening moči, ki bi jih na dane obremenitve ustrezno pripravil. Problem se ne pojavlja le pri 
odraslih ljudeh, temveč tudi otrocih. Mnogo otrok prične z jahalnimi treningi že pri šestih 
letih, zato je izredno pomembno, da imajo ustrezno moč in občutek za lastno telo. S 
krepilnimi vajami lahko ta občutek zelo dobro razvijemo. Na ta način jahač lažje popravlja 
svojo držo oz. lažje razume, kaj od njega želi inštruktor. Posledično lažje in hitreje osvoji 
pravilno tehniko jahanja. V kolikor želi jahači obvladati osnovno tehniko jahanja, mora biti za 
to dovolj močan in vzdržljiv. Do želene pripravljenosti pa bi mnogo hitreje prišel s 
kombinacijo jahalnih treningov ter treningom moči, brez konja. 
Ugotovili smo, da lahko z izvajanjem krepilnih gimnastičnih vaj hitreje dosežemo tehnično 
pravilen in učinkovit sed. Jahač lažje vzdržuje položaj medenice v nevtralnem položaju, lažje 
sedi vzravnano, bolje in bolj enakomerno razporeja težo na levo in desno stran, lažje 
vzpostavi in vzdržuje ravnotežje ter spremlja konja. 
Ugotovili smo tudi, da je velika prepreka pri doseganju pravilnega seda asimetrija jahača v 
predelu trupa. Asimetrija se pojavi bodisi v bočnih upogibalkah trupa, kar povzroča nagib 
medenice v eno stran v horizontalni ravnini, ali sukalkah trupa, kar povzroča zasuk medenice 
v vodoravni ravnini. Obe asimetriji povzročata nejasno komunikacijo med jahačem in 
konjem, saj jahač nevede od konja zahteva spremembo smeri, s tem ko na eno sedno kost 
prenaša več teže kot na drugo. V kolikor asimetrije ne odpravimo, se ta z leti jahanja slabša 
in se celo prenese bodisi v predel ramenskega obroča bodisi v predel spodnjih okončin. 
Asimetričen jahač, ki ves čas jaha istega konja, povzroča tudi povečanje asimetrije konja, saj 
se ta prilagodi zahtevam jahača. S pravilno kombinacijo krepilnih in razteznih gimnastičnih 
vaj lahko asimetrije omilimo ali skoraj popolno odpravimo. 
Poleg asimetrij, veliko jahačev doživlja tudi bolečine v ledvenem predelu hrbtenice. 
Raziskave pravijo, da ne gre za degenerativne spremembe na sklepih ali diskih, temveč za 
poškodbe in spremembe mehkega tkiva, mišic. Enako kot pri odpravljanju asimetrij, lahko s 
krepilnimi in razteznimi gimnastičnimi vajami zelo vplivamo na mišice in posledično na 
telesno držo. Bolečine v ledvenem predelu hrbta se pojavljajo zaradi napačne tehnike 
jahanja, nezadostne splošne moči, nezadostne moči mišic trupa ali zaradi neprimernega 
razmerja moči med sprednjo in zadnjo stranjo telesa. Večina jahačev že po treh tednih 
izvajanja krepilnih gimnastičnih vaj opazi zmanjšanje bolečine v ledvenem delu hrbta. Z 
rednim izvajanjem vaj lahko bolečine močno omilimo in celo odpravimo. 
Z izvajanjem vaj lahko vsak jahač izboljša tehniko jahanja, saj mu boljša stabilizacija trupa in 
moč omogočata bolj udobno in sproščeno jahanje. Ključni element pri jahanju je postavitev 
in delo medenice. Med izvajanjem vaj je torej pomembno, da ves čas nadzorujemo delo 
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medenice. V kolikor uspemo nadzorovati medenico med izvajanjem vaj, obstaja veliko večja 
verjetnost, da bomo to storili tudi med jahanjem. 
Z vajami za zgornji del telesa (horizontalni odmik ramena, vertikalni odmik ramena, 
horizontalni upogib ramen sede, horizontalni upogib ramena v predklonu, izteg komolca z 
elastiko) izboljšamo moč ramenskega obroča in zgornji del hrbta. Hkrati se naučimo 
stabilizirati lopatice in postaviti ramena v retrakcijo. Če to prevedemo v jahalni svet, pomeni, 
da bomo lažje opravljali z vajetmi ter držali konjevo glavo, ne da bi pri tem trpel zgornji del 
telesa. 
Z vajami za spodnji del telesa (počep ob steni z veliko žogo, počep z elastiko s potiskom rok 
nad glavo, dvig bokov z oporo nog na veliki žogi, dvig bokov in upogib kolena z oporo na 
veliki žogi, dvig na prste ob steni, širok počep z dvigom na prste, izometrični primik kolka, 
mrtvi dvig z elastiko, primik kolka z elastiko, izmenični izpadni koraki) krepimo mišice, ki so 
odgovorne za ohranjanje sedišča, oprijem sedla in podajanje dejstev z nogami. 
Z vajami, ki jih izvajamo na eni nogi (počep v stoji odnožno z oporo na veliki žogi, stopanje na 
dvignjeno površino, primik kolka v stoji odnožno z elastiko) lažje nadzorujemo in 
zmanjšujemo razlike v moči med levo in desno nogo. Vaja stopanje na dvignjeno površino 
neposredno posnema zajahanje in razjahanje konja. Velikokrat so jahači premalo gibljivi v 
kolku ali prešibki, da bi zajahali iz tal, sploh kadar gre za konje višje rasti. Z vajo počep na eni 
nogi hkrati krepimo stojno nogo in raztegujemo upogibalko kolka druge noge. 
Z vajami za trup (opora spredaj z nogami na žogi, diagonalni priteg kolen v opori na dlaneh, 
opora spredaj na podlahteh na žogi, stranska opora na podlahteh na žogi, dvigi v opori 
bočno, izteg trupa – diagonalno dvigovanje rok in nog, priteg kolen v opori na žogi) krepimo 
telesno jedro in izboljšujemo stabilizacijo trupa. Z dovolj močnim jedrom lahko medenico 
držimo v optimalnem položaju skozi cel jahalni trening. Dobra stabilizacija je potrebna zato, 
ker je jahanje pravzaprav konstantno lovljenje ravnotežja, saj moramo naše gibanje 
prilagajati gibanju konja. To najbolj občutimo, ko se konj ustraši, nenadno zamenja smer, 
odskoči, doskoči, poveča hitrost ali zamenja korak. 
Zgoraj naštete vaje nam ne bodo koristile samo z vidika jahanja, temveč tudi z vidika 
rokovanja s konjem. Kot vemo, so konji izredno nepredvidljive in močne živali, zato moramo 
biti pripravljeni na pobege, brce, dvigovanje na zadnje noge, vlečenje in podobno. V kolikor 
smo močnejši, konja mnogo lažje nadzorujemo. Mnogo jahačev trpi zaradi bolečin v 
ledvenem delu hrbta. Velikokrat je razlog za te ravno pomanjkanje moči v trebušni steni, 
zato upamo, da bo program pripomogel tudi k odpravi bolečin. Zadnja stvar, na katero lahko 
z izbranimi vajami vplivamo, je izboljšanje simetrije med levo in desno stranjo telesa. S 
preveliko dominanco ene strani telesa ne povzročamo težav le sebi, temveč tudi konjem, ki 
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